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VYCHODISKA: Kvalitativni evaluaéni pfipadova studie se zabyva imple-
mentaci programu mentalniho tréninku do prostfedi lyZovani alpskych disciplin
u druzstva Ceské juniorské reprezentace v ramci jednoho ro¢niho tréninkového
cyklu a hodnocenim jejiho efektu jednim z ¢lenii druZstva. Koncepce studie
vychazi ze souCasnych poznatkli sportovni psychologie v oblasti psychologic-
ké pripravy v alpském lyZovani a ostatnich sportovnich odvétvich. Teoretickym
vychodiskem studie je socialné-kognitivni psychologické paradigma Bandury
(1986, 1997) a kognitivné behavioralni pfistup.

CILE: Cilem studie bylo ovéfit u¢inky mentalniho tréninku uzitého v pfipra-
vé vrcholového zavodniho lyZafe, juniorského reprezentanta CR.

METODIKA: Evaluace uc¢inkii mentalniho tréninku byla realizovana pro-
stiednictvim polostrukturovanych rozhovord. Sledované proménné byly ana-
lyzovany pomoci programu pro analyzu kvalitativnich dat Atlas.ti 6.2. Byla
pouZita metoda vytvareni vyznamovych trst.

VYSLEDKY: Z kvalitativni analyzy vypovédi sledovaného sportovce vyply-
va subjektivn€ vnimany pfinos programu, spocivajici predevSim v pochopeni
mozZnosti regulace psychickych funkci pied, v pribéhu a zejména pii realiza-
ci vlastniho vykonu. Zavodnik uvadi, Ze se naucil prakticky vyuZivat vybrané
techniky mentalniho tréninku, zvlas§té imaginaci a mentalni plan zavodu, coz
pfispé€lo k lepSimu zvladani zavodnich situaci. Jako uspéSny hodnoti zejména
zaver sezony, cozZ je prokazatelné i v objektivnich ukazatelich. Z hlediska umis-
téni na Zebricku Mezindrodni lyZarské federace (FIS) bylo u naseho zavodnika
zaznamenano zlepSeni ve vSech disciplinach ve sledované sezéné. Na zaklade
pfedloZenych vyzkumnych zji§téni jsou navrZzena praktickd doporuceni pro im-
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plementaci mentalni pfipravy do tréninku juniorskych reprezentantti CR v alp-
ském lyzovani.

ZAVERY: Dilezitym faktorem usp&snosti programu mentéalniho tréninku je
kvalitni spoluprace vSech zucasténych participantli - zavodnika, trenéra a psy-
chologa. Pri aplikaci psychologickych technik je kliCova psychicka podpora,
povzbuzeni a rozvoj divery ve vlastni schopnosti sportovce. Kvalitné€ koncipo-
vana tréninkova pfiprava a realisticka oCekavani jak sportovce, tak trenéra, by
mély byt samoziejmosti. Psychicka priprava by se neméla omezovat na inter-
venci pouze na jednu sezonu, ale spoluprace psychologa s tymem by méla byt
kontinualni.

Klicova slova: imaginace, vnitrni fec, stanovovani cili, progresivni relaxace, branic-
ni dychdni, vrcholovy sport.

UVOD

Psychologicka priprava tvofi nedilnou soucast komplexni pfipravy vrcholo-
vého sportovce. Profesionalné fizena psychologicka pfiprava s respektovanim
individualnich potfeb mlZe vyznamné podpofit vyuziti celkového potencidlu
jedince v ramci realizace vykonu. Vyzkumné studie provedené v ramci riznych
sportovnich disciplin prokazuji, Ze aplikované psychologické postupy a metody
mentalniho tréninku mohou mit pfiznivy dopad na vykonnost (Andersen, 2005;
Burton & Raedeke, 2008; Hardy, Jones, & Gould, 2003, Horn, 2002; Orlick,
2008; Porter, 2003; Vealey, 2005; Weinberg & Goud, 2003; Williams, 2006).

Na zakladé zjisténi vyzkumu uvadéjicich vyuziti technik mentalniho trénin-
ku u ostatnich individualnich sportl 1ze pfedpokladat, Ze bude mozno zaclenit
program mentalniho tréninku do tréninkové pripravy alpskych lyzaf juniort
v pribéhu jedné zavodni sezony. Juniorsky vék je vhodnou Zivotni etapou pro
uceni se psychickym dovednostem a strategiim v oblasti psychiky pro vyrovnava-
ni se s naro¢nosti podminek vrcholového sportu. Na zakladé€ empirickych zku-
Senosti rovnéZ trenéfi a realizacni tym Ceské juniorské reprezentace alpskych
disciplin deklaruji rezervy v psychické sloZce vykonu u lyzafi. V predlozené
studii jsme tedy aplikovali program mentalniho tréninku u ¢eského reprezentac-
niho druzstva alpskych lyzafl juniorii. Metodou kvalitativni evaluace byl zjisto-
van subjektivn€ vnimany vliv na vykonnost a proZivani jednoho z participantt.
Pro mozné posouzeni ucinkdi mentalni pfipravy byl vyuZit polostrukturovany
rozhovor se zavodnikem pied a po sezoné.
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Studie predklada kvalitativni hodnoceni implementace programu mental-
niho tréninku v ramci jednoho ro¢niho tréninkového cyklu v pribéhu obdobi
Cervenec-biezen. Poskytuje subjektivni pohled jednoho z ucastnikd programu
na proces nacviku a vyuziti technik psychické pfipravy v tréninku a v situacich
pred a v pribéhu vlastniho zavodu.

Vétsina studii zabyvajicich se vrcholovymi sportovci sleduje priimérné efekty
celych soubort a skupin. Predlozené vystupy maji charakter prospektivni studie
sledujici mozny efekt specifické mentalni pripravy v ramci ro¢niho tréninkové-
ho cyklu juniorského reprezentanta CR v alpském lyZovani. Zvoleny kasuisticky
pristup zprostifedkovava konkrétni informace o moznostech psychologické pri-
pravy na individualni urovni. V tomto kontextu je tfeba nahliZzet na predloZena
zjisténi ve vztahu k individualnim diferencim, limitim dispozicim a okolnos-
tem.

TEORETICKE ZAKOTVENI

Koncept autoregulace dle Bandury

Na problematiku psychiky lze nahliZzet z riznych hledisek. Mezi zakladni
teoreticka vychodiska psychologie patfi pojeti biologické, dynamické, feno-
menologické, kognitivni a behavioralni. Psychicka slozka vykonu ve sportu je
ovliviiovana komplexem faktor(, jako je organicky zaklad a dynamika psychiky
daného jedince, osobni, pripadné rodinna historie, motivace, identifikace s da-
nym sportem, socialni prostfedi apod. Vykonnost ve sportu neni pouze vysled-
kem védomé kontroly, tréninku, vychovy, uceni, vile a zkuSenosti. Mentalni
trénink vychazi zejména z kognitivné-behavioralniho a socialné-kognitivniho
(Bandura, 1986, 1977) psychologického pojeti.

Bandura (1986, 1977) je presvédCen, Ze lidé maji vySSi schopnosti, které
jim umoznuji predvidat vyskyt udalosti a vytvaret prostfedky kontroly nad tim,
¢im je jejich kazdodenni Zivot ovlivnén. Zdrojim a pfi¢inam fungovani ¢loveé-
ka l1ze porozumét postizenim kontinualni vzajemné interakce behavioralnich,
kognitivnich a environmentalnich vlivl, jedna se o vzajemny determinismus,
tj. existuje vzajemna interakce mezi vlivy prostredi, osobnostnimi faktory a cho-
vanim jedince.

Bandura (1997) zdaraznuje ulohu autoregulace (self-regulation), coz je jedi-
necéna lidska schopnost usporadavat své prostiedi, vytvaret kognitivni podpory,
postihovat mozné dusledky svych vlastnich aktivit. Clovék ma mocny prostie-
dek k zachazeni s vné€jSim prostfedim, a to vyssi intelektovou schopnost symbo-
lického mysleni. Uceni se pomoci modell chovani je konstruktivnim procesem

75



aktivniho posuzovani, fizeného Ctyfmi navzajem spjatymi komponentami Ci
procesy - pozornosti, paméti, motorickou reprodukci a motivaci.

V Bandurové socialné-kognitivni perspektive (1986) jsou lidé vnimani jako
proaktivni a autoregulujici organismy schopné vlastni organizace a sebe-nahle-
du, nejen jako reaktivni celky tvarované prostfedim nebo ovladané skrytymi
vnitfnimi impulsy. Zpusob, jakym lidé interpretuji vysledky vlastnich ¢int, jim
dava informaci o efektivité urcitého zptisobu chovani, coz ve svém diisledku
prinasi informace pro pozdéjsi pouziti a pozménuje budouci jednani, osobni
vlastnosti a pfipadné prostfedi.

Kognitivni a kognitivné-behavioralni psychologicky pristup

Kognitivni psychologie je smér zabyvajici se takovymi procesy, jako je
smyslové poznavani, predstavivost, fantazie, mySleni a usuzovani, rozhodova-
ni a feSeni problémtl, pamét a uCeni, zahrnuje téZ schopnost abstrakce, fec
(jazyk) a pozornost. VSechny tyto procesy maji dynamicky charakter, protoze
jsou spojeny s procesy snahovymi a citovymi, na arovni védomé i nevédomé.
Pomoci téchto procest si ¢loveék uvédomuje okolni svét i sebe sama, je schopen
sebereflexe a na zakladé socialniho uceni vytvaret a ovliviiovat svoji hodnotovou
orientaci (Hartl & Hartlova, 2004).

Kognitivni sportovni psychologie vychazi z predpokladu, Ze mySleni sportov-
ce do zna¢né miry ovliviiuje vykon ve sportu. Vyzkum ve sportovni psychologii
je zaméfen na témata, jako je trenérské chovani podporujici ueni a osobnostni
riist, komunikace v tymu, stanovovani cild, urovani osobnostnich charakteris-
tik uspésnych sportovcd, rozvijeni psychologickych a behavioralnich intervenci
za ucelem zlepSeni vykonu, osobnostniho ristu a aktivni u€asti na pohybovych
aktivitach (Williams & Straub, 2006).

Ackoli sportovni psychologie pifedpoklada existenci urcitych stalych osob-
nostnich rysi a dispozic, které ovliviiuji chovani sportovce, soucasny vyzkum se
zaméfuje zejména na studium mentalnich strategii, dovednosti a chovani, které
sportovci vyuzivaji v soutéznich situacich, ve vztahu k uspéSnému vykonu. Tyto
faktory nejsou osobnostnimi rysy v tradicnim pojeti, 1ze vSak predpokladat, Ze
se promitaji pravé do behavioralnich aspektii osobnosti a dochazi k vzajemné
interakci s osobnostnimi charakteristikami (Weinberg & Gould, 2003).

Soucasna sportovni psychologie vychazi z interakcionistického paradig-
matu, které chape osobnost v interakci s proménnymi prostiedi. Tento pfistup
pomaha nejlépe porozumét chovani ¢lovéka v kontextu sportu a pohybovych
aktivit (Williams & Straub, 2006).

76



CiL

Cilem studie bylo ovérit u€inky mentalniho tréninku uZzitého v pripravé
vrcholového zavodniho lyZafe, juniorského reprezentanta CR. K realizovani
a naplnéni cile byla poloZena pracovni vyzkumna otazka: Jak subjektivné hod-
noti zavodni lyZaf, ¢len druZstva juniorské reprezentace CR, nacvik a vyuZzivani
technik mentalniho tréninku v ramci sledovaného ro¢niho tréninkového cyklu?

METODIKA

Charakteristika sledovaného jedince

Program mentalniho tréninku byl realizovan u specializované skupiny spor-
tovcl, tato studie se omezuje na hodnoceni programu pouze jednim z jeho
participantil. Uéastnik programu byl zvolen na zakladé zamérného vybéru. Kri-
tériem vybéru byl vék - juniorska kategorie v alpském lyZovani, tj. v€k mezi
17-20 lety. Dale pfislusné sportovni odvétvi - alpské lyZovani, a rovnéz dosaZe-
na vykonnost v tomto sportovnim odvétvi - prislu§nost k reprezenta¢nimu tymu
CR, ktera je vymezena umisténim na eském a FIS Zebficku. Pro potfeby této
studie byla analyzovana vypovéd jednoho z ¢lend tymu o programu. Kritériem
pro vybér tohoto participanta byla jeho dobra schopnost formulovat myslenky
do pomérné obsahlé vypovédi, ve které hodnotil nacvik a vyuZiti technik men-
talniho tréninku v pribéhu pfipravné, predzavodni a zavodni faze tréninkového
cyklu. Odpovédi tohoto zavodnika poskytuji ¢tenafi vhled do fungovani psychi-
ky v souvislosti s programem nacviku a pouZitim technik mentalniho tréninku.

Realizované techniky mentalniho tréninku

Pfi koncipovani programu mentalniho tréninku pro druzstvo lyzafi juniord
byly vybrany nasledujici techniky - imaginace, stanovovani cilii, techniky pro
zlepSeni koncentrace - vnitini feC, pouziti ustalenych postupl - ritual a za-
vodnich plant, a relaxacni metody - brani¢ni dychani a progresivni relaxace
(Weinberg & Williams, 2006).

Imaginace neboli ideomotoricky trénink (imagery) je tréninkem psychomoto-
rickych schémat v predstavach, které jsou prendSeny do provadéni konkrétnich
pohybovych struktur. Slouzi k nacviku novych, nebo korekci stavajicich, pohy-
bovych dovednosti. Pfedpokladem je vytvoreni kvalitni, pfesné predstavy, ktera
ovliviiuje senzomotorickou aferentaci, a tim dosahuje zménu v pohybovém vzor-
ci chovani (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2009, 211).
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Stanovovdni cilii (goal setting) je procesem, pii kterém jsou stanovovany
dlouhodobé a kratkodobé cile. Efektivni stanovovani cili zahrnuje vytyCeni rea-
listickych cili a uréeni postupnych malych krokt k jejich dosazeni. Pro spravné
chapani obsahu techniky stanovovani cilii si definujeme ci/ z hlediska psycho-
logického. Cilem je ,objekt, ucel, k némuz je zaméfena motivace, motivova-
na aktivita... Konkrétni cile jsou pfedmétem snazeni - jasny cil, doprovazeny
znacnym usilim... Cile dil¢i (ukoly, angl. objectives, tasks) - konkretizuji postup
k obecnym cilim, jsou formulovany tak, aby Sly objektivné hodnotit, jsou stano-
veny jasné indikatory jejich dosazeni“ (Hartl & Hartlova, 2004, 86).

Vnitrni fe¢ (self-talk) jsou vyroky, které clovék adresuje sam sobé€, a to bud’
nahlas, nebo v duchu. Vnitini fe¢ ovliviiluje nase proZivani, chovani a motivaci
(Hart & Hartlova, 2004).

Brdnicni dychdni je relaxaéni technika slouzici k regulaci uzkosti a svalového
napéti. Dech ptlisobi regulacné€ na vegetativni nervovy systém a je spojovacim
¢lankem mezi psychikou a pohybovym systémem. Dechova cvieni je mozné
pouZzivat pro rozvijeni jak t€lesnych, tak psychickych funkci (Slepicka, HoSek,
& Hatlova, 2009).

Relaxace je definovana z hlediska klinické psychologie jako ,uvolnéni sva-
lového i duSevniho napéti, pfirozeny opak stresu; sniZuje se tepova i dechova
frekvence, vyména latkova, svalové napéti; odstranuje unavu a uzkost, je idealni
v kombinaci s t€lesnym cvienim; je prevenci mnoha nemoci psychickych i té-
lesnych® (Hartl & Hartlova, 2004, 504-505).

Design programu mentalniho tréninku

Prispévek je realizovan jako kvalitativni pripadova studie. Jejim cilem je eva-
luovat proces realizace nacviku a uziti technik mentalniho tréninku v zavodni
sezoné ze subjektivniho hlediska participanta programu. Zprava o pfipadu re-
spektuje individualitu zavodnika. Faktory jako vék, osobnost, inteligence, ko-
munikacni dovednosti, aktualni nalada, vykonnost, motivace sportovce k ucasti
na programu ¢i kvalita vztahu k trenérovi a vyzkumnikovi a dalsi, ovliviuji kva-
litu vypovédi.

Na zaklad€ studia literatury, seznameni autorky s prostiedim tréninku a za-
vodi u alpskych lyzafd juniorti, konzultaci s trenéry druZstva, a praktickych
zkuSenosti s psychologickou pfipravou u jinych sportovnich odvétvi, byly navr-
Zeny techniky mentalniho tréninku a postup jejich nacviku v prostfedi tréninku
alpskych lyzaft juniord.

Nacvik technik probihal postupné na soustfedénich a trénincich v pribéhu
Cervence az prosince nasledujiciho roku (soustfedéni Cervenec, srpen, fijen, tré-
nink prosinec) (Tabulka 1).
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Tabulka 1
Design programu mentalniho tréninku (MT)

Sezeni

Téma

Ramcovy obsah sezeni/pro sportovce

Prvni letni soustiedéni

L.

Uvod

Seznameni s programem, pravidly spoluprace,
etikou vyzkumu, informovany souhlas.

Prezentace planu MT

Seznameni s planem programu MT, power point
prezentace - predstaveni jednotlivych technik
(dychani, relaxace, koncentrace, imaginace, stano-
vovani cill, pravidla komunikace ve skupiné).

Branicni dychani

Nacvik brani¢niho dychani vleze, vestoje, pri
chtizi, klusu, koncentrace na dech a slovo pro
zklidnéni.

Progresivni relaxace

‘Vnimani rozdilu mezi napétim a uvolnénim, moz-
nosti regulace nabuzeni pfed vykonem, progresivni
relaxace vleze.

Koncentrace

Power point prezentace k technice, zasady pro
udrzeni koncentrace pfi vykonu, zaméfeni pozor-
nosti na podstatné podnéty, pracovni list uréeni
Lspravnych® a rozptylujicich podnéta.

Koncentrace

Pozitivni vnitfni fe¢ - stop technika, technika
preformulovani negativnich myslenek, pracovni
list preformulovani.

Imaginace

Power point prezentace a pisemny material k tech-
nice, explanace techniky a moznosti jejiho pouziti,
prakticky nacvik imaginace jednoduchych pohybii,
imaginace probéhlé tréninkové jednotky.

Imaginace

Imaginace nasledujici tréninkové jednotky.

79



Druhé letni soustiedéni

9. Koncentrace Ritualy - zabéhnuté fungujici postupy pfi tréninku
a zavodu, moznost modelovani v tréninku, urceni
vlastnich fungujicich postupti.

10. Stanovovani cila Power point prezentace a pisemny material k tech-
nice, informace o technice, zasady stanovovani
cilt, prakticka ukazka.

11. Stanovovani cild Individualni postup, diskuse s trenérem
Ukol: vedeni deniku cilii (do tréninkového deniku,
pisemnou formou do pfedtisténych formulari
nebo Excel souboru).

12. Imaginace Imaginace lyzovani.

13. Imaginace Imaginace uspésnych vykonii z minulosti.

14. Imaginace Imaginace pro bolestivé misto.

Prvni ledovcové soustiedéni

15. Pisemna instrukce Pisemny plan mentalniho tréninku pro ledovcové
k nacviku technik MT | soustfedéni.
na snéhu Koncentrace - zaméfeni pozornosti na diilezité,
vnitfni fe¢, imaginace, stanovovani cild.
Zaznam do tréninkového deniku.
16. Relaxace, imaginace Skype spojeni, relaxace, imaginace dobie zajeté

volné jizdy, imaginace uspésné jizdy z minulé
sezony.

Druhé ledovcové soustredeni

17. Koncentrace Zaméreni pozornosti na ,,spravné“ véci pred jiz-
dou, udrZeni koncentrace pfi jizdeé.

18. Imaginace Imaginace lyzaiské techniky, imaginace pied jiz-
dou.

19. Imaginace Na svahu pfed jizdou, na vleku.

20. Komunikace v tymu Zpétna vazba a zasady efektivni komunikace.

21. Imaginace Zpétna vazba sportovce a trenéra u videa, video

step in (oprava chyby v jizd€ v imaginaci).
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Trénink

22. Imaginace Imaginace po prohlidce trati.

23. Mentalni plan zavodu | Modelovani zavodu, predzavodni priprava, tvorba
predzavodniho mentalniho planu.

Zavod
24. Mentalni plan zavodu | Predzavodni pfiprava - pracovni list.
25. Konzultace Konzultace s jednotlivci v pribéhu zavodu, zhod-

noceni a zpétna vazba.

Shér a analyza dat

Data urcena k nasledné analyze byla ziskana polostrukturovanym rozhovo-
rem s ucastnikem programu. Tento typ interview byl zvolen s ohledem na cil
studie. Umoznuje zachyceni bezprostfedni zkuSenosti participanta s vyuZzitim
technik psychologické pfipravy v tréninku a zavodé. Sportovec se mohl u né-
kterych témat zastavit déle, Ci naopak néktera témata komentovat pouze velmi
struc¢né, nebo se jim vyhnout. Kvalitu vypovédi ovliviioval také vyzkumnik, jeho
osobnost, komunika¢ni dovednosti a aktualni rozpoloZeni, vyzkumnik se stal
vlastné soucasti situace (Miovsky, 2006).

Polostrukturovany rozhovor se zavodnikem A mél 2 Casti. Prvni cast byla
realizovana pred sezonou, po ukonceni faze nacviku technik mentalniho tré-
ninku. Druha ¢ast byla sejmuta po zakonceni sezony, na zacatku prechodného
obdobi. Rozhovor byl zaznamenan na digitalni diktafon Panasonic 500 a na-
sledn€ ulozen a zabezpecen pod heslem v osobnim pocitaci. Prepis obou ¢asti
rozhovoru byl realizovan vyzkumnikem a prob€hla jeho nasledna expertni kon-
trola. Textovy material byl analyzovan za vyuZiti poCitacového programu Atlas.
ti 6.2 na Katedfe spoleCenskych véd v kinantropologii Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Ob€ ¢asti rozhovoru byly slou¢eny do jedno-
ho textového souboru, ktery byl pouzit jako primarni dokument pro analyzu dat.
Vypovéd zavodnika byla analyzovana jako samostatna hermeneuticka jednotka.
Bylo uzito oteviené kodovani. Kody ke kazdé z jednotek byly slouceny do vyzna-
movych trsi, které byly nasledné zobrazeny v sitovych grafech. Respektovani au-
tentické formy vypovédi je z naSeho pohledu podstatné. Z vypovédi zavodnika
byla sepsana zprava o pripadu.
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Vypovédi zavodnika analyzované v programu Atlas.ti 6.2 jsou ve vysledcich
Clenény na jednotlivé vyznamové celky. Kody prifazené analyzou k jednotlivym
vyznamovym celkiim jsou v textu pro lepsi prehlednost zvyraznény tuc¢ne.

VYSLEDKY

Zprava o pripadu: analyza vypovédi zavodnika A

Zavodnik A, 18 let, student gymnazia, druhy rok v reprezentaci. Prvni po-
lostrukturovany rozhovor se zavodnikem A byl realizovan v jeho domacim pro-
stiedi na konci mésice listopadu. Zavodnik plisobil uvolnéné€, z vypovédi byla
zfejma nervozita z oCekavani pred sezonou. Druha ¢ast rozhovoru byla sejmu-
ta na konci mésice kvétna po ukonceni zavodni sezony. Po pomérné zdarile
zakoncené sezoné pusobil zavodnik uvolnén€. Psychicka pohoda se promitla
i do kvality vypovédi.

Zavodnik A zaznamenal na Zebficku FIS v hodnocené sezoné zlepSeni
o 2 body ve slalomu, zlepSeni o 2 body v obfim slalomu, zlepSeni o 26 bodl
v superobfim slalomu a zlepSeni o 19 bodu ve sjezdu.

Vypovéd zavodnika A k programu mentalniho tréninku zaznamenana
ve dvou rozhovorech pred a po sezon€ byla roz¢lenéna na nasledujici vyznamo-
vé celky (trsy):

a) situace pred zahajenim programu mentalniho tréninku;
b) hodnoceni faze nacviku metod mentalniho tréninku;

¢) hodnoceni jednotlivych technik mentalniho tréninku;
d) evaluace po sezoné.

Poznamka:
V textu jsou tuéné zvyraznény vyznamové kody k jednotlivym vyznamovym tr-
stiim. Citace z rozhovoru jsou odliSeny uvozovkami a kurzivou.

a) situace pred zahajenim programu mentalniho tréninku - A

Zavodnik A nemél predchozi zkusenost s mentalnim tréninkem. Mezi uvé-
domované problémy patfily problémy s regulaci aktualnich psychickych stavii
v zavode: ,Mél jsem docela problémy se dostat do startovni nebo do zdvodni ndlady.
Byl jsem vyklepanej, i kdyz jsme méli jezdit tréninky na cas, tak jsem byl psychicky
na tom nékdy spatné®. Ocekavani od programu mentalniho tréninku mél v ob-
lasti zlepSeni psychické slozky vykonu: ,,Chtel jsem néjak zlepsit tu palici. ...tu
nervozitu na startu, pamatovdni si trate.”
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b) hodnoceni faze nacviku metod mentalniho tréninku - A

Ve fazi nacviku technik mentalniho tréninku nemél zavodnik A problémy
s porozuménim technikam. Jako jednoduché techniky k nacviku vnimal techni-
ky spojené s predstavou trati. Jako obtizné techniky k nacviku vnimal dychani
arelaxaci: ,,...horsi bylo takovy to dychdni, takovy ty (relaxace) ... néjak jsem u toho
nedokdzal udrzet pozornost”. Jako vyhovujici hodnotil zavodnik A tymovy nacvik
technik. Ocenoval dobrou spolupraci tymu a aktivni roli trenéra pfi nacviku
technik mentalniho tréninku: ,,...trenér mi v tom hodné pomoh ... Ze vlastné to
s ndma taky nacvicoval. Trenér do toho casto i dokopdval®. Zavodnik A hodnoti
program mentalniho tréninku pfed sezonou pozitivneé: ,,Myslim si, Ze tohle mi do-
cela pomohlo. Prosté prijedu na trat...tedka se na ni prodivam ... opakuju si to, kdyz
jsem na startu ... zjistim si nebo projedu si prvnich 5 bran nebo prvnich co vidim ...
jak to mdm jet, tak si to predstavuju, abych to jel ... zase predstavit, kdyZ udéldm
chybu, aby to bylo spravne, takovy ty véci, to se mi na tom zdd nejlepsi jako, iiplné
... to je dobry ... Ze to prosté funguje®. ,Koncentrace ... asi se to tak dd nazvat, Ze se
soustredim vic jakoby na tu trat, na to prohliZeni, imaginaci té traté, takze to si my-
slim, Ze jo, potom pri jizdé taky se na to lip soustredim a zvldddni to se urcité zlepsi
... jako uz pri trénincich, i na cas, i takhle jsem se citil docela v pohodeé®. K otaz-
ce oCekavani do nadchazejici sezony zavodnik A vyjadfoval nadé€ji na zlepSeni
psychické stranky vykonu a celkové vykonnosti: ,,...alavné lepsi zvldddni takhle
té psychiky pri zdavodech urcite. Myslim si, Ze to na startu bude lip poznat, budu vic
v pohodé takhle*.

¢) hodnoceni jednotlivych technik mentalniho tréninku - A

Jako efektivni techniku vnima zavodnik A dychani: ,,Na startu se vidycky
néjak rozdychdam nebo takhle, to dejchdni pouzivam®. Za efektivni techniku po-
tyce predstavy té trati“. Imaginaci pouziva obvykle z externi perspektivy, dokaze
vytvaret pomérné zivé predstavy: ,Jo, mdm je docela ostry ... ale rozhodné se ne-
divam jakoby svwvma ocima, vzdycky si to prohlizim jakoby za sebou, Ze jedu. Divam
se na sebe jakoby mirné z vrchu ... jako kdyz se divas na televizi prosté na nékoho,
Jjakoby mirné z vrchu a zezadu nebo tak®. Oproti tomu vnitini perspektiva imagi-
nace v jeho pripad¢ prili§ nefungovala: ,,7en vnitini mi néjak neprijde iplné tak...
nedokdzu si tam predstavit vsechno v ném prosté ... ten pohled je tam hrozné rychlej,
protoze kdyz to jedes, jakoby kdyz se divds z vilastnich oci, tak vsechno kolem tebe
se hrozné mihd a jd to prosté nestacim imaginovat®. Jako dalsi efektivni techniku
hodnotil zavodnik A mentalni plan jizdy: ,Jo, ten plan urcite. Predstartovni ta
priprava, néjaky takovy to kolecko, jak se pripravit®. .....to si vidycky jako planuju,
Ze mdm vSechny véci a planuju si, co mam udélat na staru a planuju ... to je dobry,
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tahle priprava startovni*. Zavodnikovi A se l1épe dafilo praktikovat techniky men-
talniho tréninku pfimo na snéhu: ,,Ale na kopci se to délalo rozhodné lip“. T€Zsi
je prace s technikami mentalniho tréninku na suchu: ,,Takhle kdyz sedis doma,
tak si miizes predstavovat jakoby, Ze jedes nebo néco takovyho, a pak je to takovd
predstava, kterd je docela neredlnd, no“. Vnitini fe€ a stanovovani cilii nepova-
zoval zavodnik A v rozhovoru pfed sezonou za efektivni: ,,70 nepouzivaim moc
nebo spis vitbec... ProtoZe pro mé prijde, ze v tom lyZovdni takhle ty cile jsou tézko
nastavitelny*. ,,ProtoZe tam jda nevim, si miizu rict, jo, dneska si zlepsi, obrdakovej ob-
louk, ale tam je hrozné moc véci...prosté nejde tam ten cil néjak vymezit“. Zavodnik
A si neosvojil progresivni relaxaci: ,, Tis relaxaci, tu moc ne. Ne zZe by mi to nep¥islo
diilezity, ale jd to ani nedokdzu si udélat tak spravné, aby mné to nabudilo ten stav.
ProtoZe prosté citim se docela stejné jako potom*.

d) evaluace po sezoné - A

Pocatek zavodni sezény hodnotil zavodnik A negativné: ,.Z hlediska vykon-
nosti ... ze zacdtku to bylo dost slaby, dost se mi nedarilo, néjak jsem ani nezvia-
dal prosté ty ndstrahy, bylo to takovy docela mizerny, vysledky se nedostavovaly®.
WA z hlediska psychickyho...no nebylo to teda zrovna na mordl, kdyz se mi nedarilo,
tak jsem jako nebyl z toho iiplné nejlepsi”. Postupem sezony se vykonnost zlepSo-
vala a v souvislosti s tim i psychika, coz zavodnik A hodnotil pozitivné: ,, Postu-
pem sezony se to pordd zlepsovalo mirné a na konci sezény to bylo fakt dobry, Ze se
mi to libilo a Ze uz jsem zajel jako fakt pekny vysledky a Ze mé to uz fakt bavilo“.
SPak samoziejmé se zlepsujici tendenci se mi zlepsovala i psychika ... uZival jsem
si to IyZovdni jako, ke konci uz to fakt bylo jako, Ze jsem z toho byl iiplné nadse-
nej“. Za ptrinosné techniky v sezéné povazuje zavodnik A dychani: ,, 70 dejchdni,
na startu dejchdni*, relaxaci: ,Jo, to jsem se vrdtil, jako vice méné kdyz jsem mel
treba néjaky problémy, vétsinou kdyz mé néco bolelo, nebo takhle ... jsem si to
vyzkousel néjak ... takovyto prodejchdvani, prohiivani, takovy véci“, mentalni plan
jizdy: ,.Jo, urcité ta priprava na startu, ta byla diileZitd, samozrejmé promitdni traté
a vitbec takovy udrzovdni psychicky ... jsem se snazil tu pohodu ... i jako takovy to,
Ze to zvlddnu, Ze to neni problém ta trat, dokdzal jsem si tam predstavit, kde jsou
krizovy mista, co tam délat, a takhle, no bylo to jako dobry, urcité to byl prinos®,
imaginaci: ,,No tak rozhodné to promitani traté, to jsem si zautomatizoval iiplné bez
probléemii a uz pak jsem si tu trat projel jenom a uz jsem védeél iiplné presné, kde
co je“. ,,...castokrdt jsem védel, co od té traté miizu ocekdvat jesté predtim, nez jsem
tam vjel, vyloZené jako Ze jsem védel, Ze tam je tézky misto, ktery si musim dobre na-
Jjet a potom z toho byl dobrej vysledek. Co si pamatuju na Slovensku, jsme jeli druhy
kolo fakt tezkej obrdk, bylo to tam pres hranu dost zatoceny a jd jsem tam byl jeden
z mdla, kterej to tam fakt projel dobre, prosté Ze jsem védél, Ze to tam je hodné tézky,

84



vee

Ze si to tam musim hodné nadjet. Myslim, ze mi to pomohlo hodné“. V kontrastu
s rozhovorem pred sezonou uvadi zavodnik A také pozitivni efekt vnitini feci
v sezoné€: ,Jako takovy to, Ze to zvlddnu, Ze to neni problém ta trat (si fikal)®. ,Ne-
kdy jo, nékdy jsem potreboval ... a nékdy ne zase. Nekdy mné stacilo, Ze tieba jako
uz jsem byl pripravenej na jizdu, takze jsem to nepotreboval. Kdyz jsem potieboval,
tak jsem si to Fikal“. Dafilo se mu regulovat aktualni psychické stavy za pomoci
technik mentalniho tréninku: ,,Nebo takovy to, zZe jsem se jako nabudil, nebo kdyz
Jjsem byl zase vyFizenej, tak jsem se jako uklidnil, kdyz jsem byl jako néjakej roz-
hozenej nebo tak, bylo to dobry“. Jako nepfinosnou techniku hodnoti zavodnik
A stanovovani cilii, dle jeho nazoru nelze v lyZovani stanovit piesné cile: ,,Ono
vitbec se ty cile tézko sklddaj, protoZe kazdej zdvod je individudlni a ja nemiiZu Fict,
Ze proste...treba si dam cil, Ze se dostanu do reprezentace...to je samoziejmy, Ze si
miuiZu ddt, ale nemiiZu si Fict jako ctvrtkar, Ze to zabéhnu pod...“. ,Protoze ta trat
pokaZzdé je jind, nékdo to postavi tu brdanu o dva metry vedle a zase se jezdi uiplné
Jinak. Tam se to tezko stanovuje, no...“. Tak jako je cil, Ze jako budu jezdit po vnéjsi,
budu jezdit po vnitini... To se dd jako spinit todleto”. Celkové hodnoti zavodnik
A program mentalni pfipravy pozitivné: ,,Myslim, Ze se to ukdzalo v priibéhu ty
sezony, jako Ze...to nebylo marny, myslim si, Ze jo“. ,Je to uzitecny, urcite“. ,,Diiv
Jjsem mel docela problémy, nevim ... s vitbec ¢asovejma tréninkama anebo takhle,
meél jsem docela problémy se dostat do startovni ndlady nebo do zdvodni ndlady
nebo takovy veci...takze tohle mi docela myslim dost pomohlo®.

Zavodnik A rovnéz planoval pouziti technik do dalsi sezény. Zména zab€h-
lych vzorcti mysleni, chovani a emocniho prozivani je dlouhodobou zalezitosti.
Pouze v ojedinélych pfipadech funguje psychicky trénink bezprostfedné. Je tre-
ba uréitého Casu, nez se projevi zmény v psychice, vedouci ke zlepSeni vykonu.
MiizZe se stat, Ze narusSeni zaZitych vzorci mysleni, chovani a emoc¢nich reakci
miuiZe prechodné zpusobit zhorSeni psychického stavu ¢i vykonnosti. Je obvyklé,
Ze zmény k lepSimu se projevi az po delSim ¢asovém useku. Tento fakt potvrzuje
i vyvoj sezony zavodnika A. Ze zacatku sezony se mu nedarilo a vyraznéjsi zlep-
Seni nastalo az v druhé ¢asti sezony.

DISKUZE

Celkové hodnoceni programu mentalniho tréninku zavodnikem A vyzniva
pozitivné. Zavodnik uvadi, Ze nékteré techniky se mu podafilo osvojit a vyuzit
jejich efektu jak v tréninku, tak v zavodni sezoné. Nékteré studie uvadéji po-
zitivni efekt vyuziti programu systematického nacviku mentalnich dovednosti
(Beck, 1992; Behncke, 2004; Johnson, 1992; Judge, 2011; Hellstedt, 1987; Holli-
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day et al., 2008; May & Veach, 1987; Taylor, 1995; Tod, Hardy, & Oliver, 2011;
Von Guenthner, Hammermeister, Burton, & Keller, 2010).

Jako nejlépe vyuzitelnou a efektivni techniku mentalniho tréninku ohodno-
til zavodnik A techniku imaginace, zejména vnéjsi perspektivu. Predstartovni
priprava, ktera zahrnovala vyuziti imaginace, sniZovala predstartovni nervozitu
tohoto zavodnika, pfispivala ke zvladnuti trat€¢ a méla také pozitivni vliv na zlep-
Seni koncentrace pii jizd€. Murphy a Martin (2002) poukazuji na pozitivni
vliv imaginace na vykon sportovce. Néktefi autofi (Hausenblas, Hall, Rogers,
& Monroe, 1999; Short, Hall, Engel, & Nigg, 2004) se shoduji na prokazatel-
ném efektu imaginace na motivaci a kvalitu proZitku sportovce. Evans, Jones,
a Mullen (2004) uvadéji pozitivni efekt psychologické intervence s vyuzitim
imaginace, jez se projevil ve zlepSeni koncentrace, sniZeni predstartovni uzkosti,
zvySeni motivace a sebedtivéry. White a Hardy (1998) v kvalitativnim vyzkumu
imaginace u slalomovych kanoistli a gymnastil zjistili vyuziti imaginace spor-
tovci zvlasté pro kognitivni a motivacni ucely. Smith a Holmes (2004) uvadéji
pozitivni efekt imaginace na vykon v golfu.

Zavodnik A vypovida o uziti technik pro zlepSeni koncentrace jako instrukc-
ni a povzbuzujici vnitini fe¢i v zavodni situaci. ZjiSté€ni jsou podporena vystupy
kvalitativniho vyzkumu Johnsonové, Hrycaika, Johnsona, a Halase (2004), kte-
i uvadéji subjektivné hodnoceny pozitivni efekt vnitini feci jako jeden z dulezi-
tych faktort zlepSeni vykonu ve fotbalu. Tod, Hardy, a Oliverova (2011) provedli
prehledovou studii zahrnujici 47 studii zabyvajicich se vnitini fe¢i. Vysledky po-
ukazuji na pfinos vyuziti pozitivni, instruk¢éni a motivacni vnitini feci na vykon
ve sportu. Dolan, Houston, a Martin (2011) uvadéji pozitivni vnitini fec¢ jako
nejCastéji vyuzivanou mentalni strategii u triatlonista.

Zavodnik A vyuZzival predzavodni psychickou pripravu, jako uzite¢ny se mu
jevil mentalni plan zavodu. Orlick (2008) doporucuje mentalni plan jizdy jako
jednu z efektivnich strategii pro zvladani psychické zatéze zavodu a zaméfeni
pozornosti na adekvatni podnéty. Strategie mentalni pfipravy pro zapas jsou
s pozitivnim efektem vyuZivany u hracek lakrosu (Heishman & Bunker, 1989).

Relaxacnich techniky vyuZival zavodnik A v obdobi nezdaru ¢i zdravotnich
komplikaci. Bakker a Kayser (1994) uvadé€ji pozitivni efekt vyuZziti relaxacni
a imaginativni techniky na sniZeni pfedzapasové tizkosti a také na koncentraci
pri zapase u hract ledniho hokeje.

Kromé benefit jako zlepSeni zapamatovani traté, efektivnéjsi zvladani tré-
ninkovych a zavodnich jizd a zvySeni sebedlivéry nastal u zavodnika A dilezi-
ty posun v chapani potencialu psychické pfipravy a moznosti ovliviiovat svoje
psychické rozpolozZeni. Spole¢né se zlepSenym zvladanim psychiky v zavodnich
situacich a dobrymi vysledky v pribéhu sezény bylo dale mozno pozorovat zlep-
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Seni seberegulace, nartst sebedlivéry a vnitfni motivace. U zavodnika A doslo
ke zlepSeni umisténi na Zebtficku Mezinarodni lyZarské federace FIS. K zavé-
rim podporujicim vyuZiti technik mentalniho tréninku dospéli nékteré studie
(Beauchamp, Halliwell, Fournier, & Koestner, 1996; Sheard & Golby, 2006;
Vealy, 2007). Kontinualni nacvik technik mentalniho tréninku a dlouhodobéjsi
sportovn€ psychologicka intervence muze prispét k rozvoji mentalnich doved-
nosti a byt pro nékteré sportovce ¢i tymy benefitem.

ZAVERY

Formativni perspektiva kvalitativni evaluace programu mentalniho tréninku
prinasi poznatky slouzici k zefektivnéni postupu realizace psychologické pfi-
pravy pro trenéry, zavodniky a sportovni psychology, zabyvajici se tréninkem
alpskych disciplin u kategorie juniort, pfipadné dalSich kategorii.

Za podstatny pfinos implementace mentalniho tréninku pro sportovce
A lze povazovat pochopeni mozZnosti a dilezitosti prace s psychikou. Zavodnik
si osvojil postupy, které mu pomohly regulovat psychiku pfi vykonu. V nasle-
dujici sezén€ je planovano dalsi pokracovani v praxi mentalni pfipravy a jeji
zdokonaleni. Moznost vyzkouSet si konkrétni techniky mentalniho tréninku
a svobodné si vybrat ty, které zavodnikovi vyhovuji, predstavuje jeden z hlavnich
benefit programu mentalniho tréninku pro participanta. Jako kliCové se jevi
identifikace zavodnika s programem mentalniho tréninku a celkové pochopeni
duleZitosti pracovat v oblasti regulace aktualniho psychického stavu samostatné
a dlouhodobé.

DiileZitym pfinosem je zachyceni bezprostiedni subjektivni zkuSenosti par-
ticipanta s programem mentalniho tréninku. Autenticka vypovéd o programu,
jednotlivych technikach a jejich praktickém vyuziti sportovcem pfinasi cenny
pohled pro praxi trenéra ¢i sportovniho psychologa. Na zakladé vypovédi za-
vodnika lze vyvodit zavéry o diilezitosti individualniho pfistupu pfi nacviku
mentalniho tréninku a pfizptisobeni technik potiebam jednotlivce. Z vypovedi
zavodnika vyplyva pozadavek na dlouhodoby, systematicky a pravidelny nacvik
technik mentalniho tréninku. DileZitou roli pfi implementaci programu hraje
také dobry vztah mezi sportovcem, trenérem a psychologem.

Teoretickym pfinosem studie je potvrzeni moznosti realizace programu
mentalniho tréninku v praxi lyZovani alpskych disciplin. Praktickym pfinosem
pripadové studie je pfiklad ¢i navod pro implementaci mentalniho tréninku v ly-
Zovani, pfipadn€ dalSich sportovnich odvétvi.
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Limity studie

S ohledem na celkovy design vyzkumného Setfeni jsou si autofi védomi ob-

tizné generalizace predloZenych zjiSténi. Zavéry jsou platné pro dany, sledova-
ny pripad.

Hlavni doporuceni pro praxi

Pro implementaci programu mentalniho tréninku 1ze vyvodit nasledujici do-

poruceni:

1.

provést evaluaci potieb, pfipadné diagnostiku silnych a slabych stranek
v psychologickych proménnych sportovce;

nacvikova cast programu by méla probihat jak v rovin€ edukativnich skupi-
novych sezeni, tak v rovin€ individualni prace se sportovcem, jeho motivaci
a individualnimi potfebami;

v pfedzavodni fazi by méla probéhnout systematicka individualizovana pfi-
prava na zavodni situace, které sportovec podstupuje;

kromé pravidelnych osobnich setkani se sportovcem doporucujeme zavede-
ni pravidelné, periodické komunikace;

dulezitym faktorem uspéSnosti programu mentalniho tréninku je kvalitni
spoluprace vSech zucastnénych participantti - zavodnika, trenéra a psycho-
loga;

koncipovana tréninkova pfiprava musi vychazet z realistickych ocekavani
jak na strané samotného sportovce, tak trenéra i Clent realizacniho tymu;
psychologicka piiprava a spoluprace s odbornikem by méla byt systematic-
k4, kontinualni a dlouhodoba.

DEDIKACE

Prispévek je dedikovan k projektu ,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel

Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén“ (MSM 6198959221).
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ALPINE SKIING: EFFECTS OF MENTAL TRAINING PROGRAM
OF JUNIOR REPRESENTATIVES OF THE CZECH REPUBLIC

BACKGROUND: Qualitative evaluation case study deals with the imple-
mentation of mental skills training program conducted with the Czech national
junior alpine skiing team over a period of an annual training cycle and evalua-
tion of its effects by one of the members of the team. The concept of the study
is based on current findings of sport psychology in the field of mental training
in alpine skiing and other sports. The theoretical framework of the study is the
socio-cognitive psychological paradigm (Bandura, 1986, 1997) and cognitive-
-behavioral approach.

OBJECTIVE: The aim of the work is a qualitative evaluation of a program
involving relaxation, concentration and imaginative techniques and goal setting
by one of its participants.

METHODS: Evaluation is carried out through semi-structured interview
with the participant. The interview was analyzed in a scientific software Atlas.ti
6.2. The method of creating clusters were used for analysis.

RESULTS: From the participants answers we understand the subjectively
perceived benefit of the program based on understanding of the possibility of
influencing the mental part of his performance. The racer presents that he lear-
ned the practical application of certain techniques of the mental preparation,
particularly imagery and the mental plan of the race, which contributed to be-
tter coping with the race situation. The racer achieved the improvement in his

91



FIS ranking standings in all the disciplines over the monitored season. Research
findings are used in the proposal of practical recommendations for mental pre-
paration in the training of top and performing skiers.

CONCLUSION: An important factor in the success of the mental skills
training program is cooperation of all interested participants, that are athlete,
coach and psychologist. With applying the psychological techniques the key
factors are mental support, encouragement, and development of confidence of
the athlete in his own abilities. A well-designed training preparation and realistic
expectations of an athlete and a coach should be commonplace. Mental training
should not be limited to intervention only for one season, but cooperation of the
team with some psychologist should be continuous.

Key words: qualitative evaluation, imagery, self-talk, goal setting, diaphragmatic
breathing, progressive relaxation, top level sport.

92



