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Vychodiska: Dle tvrzeni reprezentacnich trenérti vzpirani je vykonnost svéfenci nevyrovnana a shledavaji jako dtle-
7ité zafazeni mentalni pfipravy pro sportovce. V ¢eském prostiedi nejsou popsany studie zabyvajici se implementaci
mentalniho tréninku do tréninku vzpéract. Prispévek dale vychazi z predeslych vyzkumt v oblasti mentalniho trénin-
ku, historického pozadi spoluprace Ceského svazu vzpirani s psychologem a efektivity vyuziti mentalniho tréninku
nejen ve sportu obecné, ale i ve sportu vzpirani blizkému — vrhu kouli. Cile: Posouzeni efektivity programu zalo-
7eného na technikach mentalniho tréninku implementovaného do sportovni ptipravy vzpéracky reprezentace Ceské
republiky. Metodika: Jadrem vyzkumu byla podrobna analyza programu psychické piipravy aplikovaného u jednoho
pfipadu. Byly provedeny polostrukturované rozhovory se zdvodnici a trenérem pied a po implementaci programu
mentalniho tréninku. Dale byl administrovan psychodiagnosticky test — Test pozornosti d2 a vyuzity sebehodnotici
Skaly. Vysledky: Z vypovédi zdvodnice, trenéra a srovnani vysledkil v Testu pozornosti d2 i sebehodnoticich skalach
vyplyva, ze nékteré techniky mentalniho tréninku mély pozitivni efekt na mentalni dovednosti, ve kterych zavodnice
vnima nedostatky, které jsou klicové v ptipraveé vzperace reprezentanta, a které mohou mit vyznamny vliv na spor-
tovni vykonnost. Nejvétsiho rozdilu bylo dosazeno v dovednosti opétovného zaméteni pozornosti a naopak nejmen-
$iho v imaginaci. Zvladnuti technik mentalniho tréninku vyrazn€ ovlivnilo komplexni dovednost zvladani vzteku
a agrese. Zavéry: Na zaklad¢ zjisténych vysledkt Ize konstatovat, ze techniky mentalniho tréninku mohou pomoci
vrcholovym vzpéra¢iim odstranit nedostatky v mentalnich dovednostech pouzivanych v jejich sportovni piiprave,
coz muze mit pozitivni vliv na vykonnost v tréninku i v zavodech. Na efektivitu ma pravdépodobné vyznamny vliv
trenér, vék zavodnika a dlouhodoba kontinuita pii implementaci technik mentalniho tréninku do sportovni piipravy.
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Uvod presnost podani tenisovych hracu, tj. mensi pocet chyb,
outll a vyss$i pocet podani k caram (Gracz, Walczak,
& Wilinska, 2007). Podle Fourniera, Calmelsové, Du-
rand-Bushe a Salmely (2005) se trénink mentalnich

Psychologicka ptiprava je ¢im dal Castéji zatrazovana
do sportovni ptipravy v riznych odvétvich. Strategie
soucasného vyzkumu se zamétuje na zjistovani efekti- oV \ ) Sv /
vity mentélniho tréninku (Tod, Hardy, & Oliver, 2011). dovednogti jevi jako r}e_]efe.ktlvpejsh pokud obsahu_]e.
Néktef{ autofi uvadéji pozitivni efekt vyuziti programu predstavivost, relaxaci, aktlvac.l, Zamé.fenl' pozornosti
systematického nacviku mentalnich dovednosti na vy- a opétovné zamefeni pozornosti. Opiraji se o vysledky

konnost (Behncke, 2004; Burton & Raedeke, 2008; vyzkumu, podle kterych dosahli gymnasté ve tfech ze
Holliday, Burton, & Sun, 2008; Horn, 2008; Hfebig- ¢tyf gymnastickych disciplin pétiprocentni zlepseni
kova, Valkova, & Sigmund, 2014; Judge, 2011; Ma- oproti kontrolni skupiné, ktera neabsolvovala trénink

karuk, Porter, & Makaruk, 2013; Orlick, 2012; Pelka mentalnich dovednosti.

et al., 2016). Mezi vyzkumy zjistujici efektivitu jed-  Trenéfi eské vzpéracske reprezentace, Pavel Iva-
notlivych technik mentalniho tréninku na vykon ¢&i ni¢ a Ladislav Pasztor, jakozto ¢lenove vykonné rady
zlepseni dil¢ich dovednosti sportovcti patii napt. pol- Ceského svazu vzpirani, deklaruji rezervy v psychic-
ska studie, jejiz vysledky ukazaly, Ze trénink dusevni ké slozee sportovni pfipravy podilejici se na zavod-
koncentrace s vyuzitim metody neurofeedback zlepsuje nim vykonu vzpéraci (Vykonna rada CSV, 2016).
Nejvyznamnéjsim problémem je dle jejich vypoveédi
nevyrovnanost soutéznich vykont v ramci jedné sou-
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Podle reprezentacnich trenérti mtize byt jednou z pficin
téchto fenoménti nedostate¢na psychicka pripravenost,
jakozto mentalni ekvivalent fyzické ptripravenosti tré-
nované fyzickym tréninkem.

Vyse zminéné studie byly provedeny ve sportech,
u kterych nenalezneme vyraznou podobnost se vzpira-
nim. Podle psychologické typologie sportovnich ¢in-
nosti patii vzpirani jakozto trh a nadhoz do skupiny
sportli funkéné mobiliza¢nich (Slepicka, Hosek, &
Hatlova, 2011). Mezi tyto sporty patii také atletické
vrhy. Dle Dovalila (2005) je podil rychlych svalovych
vlaken u vrcholovych vzpéract 58 %. Tomuto podilu
rychlych svalovych vlaken se nejvice piiblizuji vrcho-
lovi koulati s 60 %. Z hlediska somatickych pfedpo-
kladi vrcholového sportovee tedy mizeme vrh kouli
povazovat za sport blizky vzpirani. V1iv psychologické
intervence resp. mentalniho tréninku ve form¢ zameéte-
ni pozornosti ve vrhu kouli polskych atleti zkoumali
(Makaruk et al., 2013). Pfedmétem vyzkumu bylo za-
méfeni pozornosti. Z vysledka vyplyva zlepseni — del-
$1 vrhy pii vnéj$im zaméfeni pozornosti tj. zameteni
na vyznaceny cil nez pfi vnitinim zaméfeni pozornosti
tj. zaméfeni na natazeni pazi.

Trénink vrcholovych vzpéraci je vyrazné orien-
tovan na rust vykonu prostfednictvim zvySovani sily.
Ranganathan, Siemionow, Liu, Sahgal, a Yue (2004)
which are frequently used during daily living, and to
quantify cortical signals that mediate maximal volunta-
ry contractions (MVCs ve své studii dospéli k zavéru,
ze u skupiny, kterd podstoupila mentalni trénink, doslo
ke zlepSeni kortikalniho vystupniho signalu, ktery vede
svaly k vyssi aktivacni irovni a zvySuje silu abdukce
malicku a flexe loketniho kloubu. U kontrolni skupiny,
ktera mentalni trénink nepodstoupila, k Zadnému vy-
znamnému narastu nedoslo.

I presto, ze je zahrani¢ni literatura zaméfujici se
na psychologickou pifipravu ve vzpirani omezena, pro-
sttednictvim etnologického popisu (Sherouse, 2016)
muizeme nahlédnout do principl piipravy gruzijské re-
prezentace vzpirani. Podle n¢j tamni tréninkovy rezim
zahrnuje jak fyzickou, tak psychologickou ptipravu,
protoze zvedani maximalnich hmotnosti vyzaduje in-
tenzivni zaméfeni fyzickych i duSevnich rezerv. Po-
pisuje razné aspekty sportovniho tréninku vcetné
psychologickych rozmért vykonu, motivace, skupi-
nové dynamiky a zdravi.

Pohled do minulosti ¢eského vzpirani ptiblizuji
Duspiva a Saman (1983), ktef{ zmirfiuji, Ze byla usp&s-
né rozvijena spoluprace reprezentace CSSR s psycho-
logem pfi nacviku a postupném osvojovani relaxacné
aktivacni metody, kterd spada do psychologické ptipra-
vy (Weinberg & Gould, 2015). V ¢esky psanych pub-
likacich v8ak nefiguruji ucelené poznatky tykajici se
vyuziti mentalniho tréninku v prostredi ¢eského vrcho-
lového vzpirani. Nabizi se tedy prostor pro vyzkum,
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ktery objasni, jak vzpéraci a trenéfi vzpirani hodnoti
efektivitu uziti mentalniho tréninku v podminkach elit-
niho juniorského vzpirani.

Na zéaklad¢é vyse zminénych poznatkl usuzujeme,
Ze existuje prostor pro vyzkum mentélniho tréninku
v piipravé ¢eskych vrcholovych vzpéraci. Cilem tohoto
vyzkumu je posouzeni efektivity programu zaloZzeného
na technikach mentalniho tréninku implementovaného
do sportovni ptipravy vzpératky reprezentace Ceské
republiky.

Metodika

Charakteristika ucastnika vyzkumu

Byl proveden zamérny vybér participanta, jehoz Kritéri-
em byla prislusnost ke sportovnimu odvétvi — vzpirani,
a také dosazena vykonnost resp. ¢lenstvi v juniorském
reprezentaénim tymu Ceské republiky do 23 let. Vé-
kové rozmezi této zavodni kategorie je 20 az 23 let.
Tito reprezentanti pravidelné zavodi v Néarodni lize
a na Mistrovstvi Ceské republiky, dale na mezinarod-
nich turnajich, Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi svéta.
Zkusenosti jednotlivych zavodniku se lisi. Kritériem
pro vybér tohoto participanta byla vyznamna motiva-
ce zahrnovat nové postupy do své sportovni piipravy
a predevsim dobry prehled o urovni svych mentalnich
dovednosti. Vyzkumnou osobou v této pfipadové studii
je Zzena — 22 let.

Postupy a techniky

Jadrem vyzkumu byla podrobna analyza programu
psychické ptipravy aplikovaného u jednoho ptipadu-
-participanta, a lze jej tedy oznacit jako kvalitativni.
Byl pouzit psychodiagnosticky test — Test pozornosti d2
(Brickenkamp & Zillmer, 2000) a jednoduché sebehod-
notici Skaly, jejichZ vystupem jsou kvantitativni data.
S témito daty nebylo nakladano statisticky, nybrz byla
zpracovana kazuisticky. Dlivodem tohoto kvantitativ-
niho doplnéni je prekryti potencidlnich mezer danych
subjektivnimi vypovéd'mi zkoumané osoby. Jedno pii-
padovou studii v ramci kvalitativniho piistupu popisuje
Miovsky (2006) jako zakladni a jeden z nejrozsifend;-
Sich typt vyzkumi v psychologii. Piikladem jedno
ptipadové studie mentalniho tréninku ve vrcholovém
sportu je vyzkum Lim a Sullivan (2016) z prostiedi
tackwonda.

Prvnim krokem byla realizace polostrukturovanych
rozhovorl se zavodnikem a trenérem za i€¢elem zma-
povani urovné mentalnich dovednosti vyuzitelnych
ve sportovni ptipravé juniorskych vzpéraci do 23 let.
Na zéakladé ziskanych informaci a teorie byl sestaven
seznam dil¢ich technik programu mentélniho trénin-
ku, ktery byl zaméten pfedev$im na zvySeni urovné
kognitivnich dovednosti mimo imaginaci. Vybér byl
proveden z mentalnich dovednosti popsanych Lesykem
(1998). Jedna se o zakladni dovednosti, coz je sebe-
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divéra, stanovovani cili, zavazek, dale pak psycho-
somatické dovednosti, kterymi jsou reakce na stres,
zvladani strachu, relaxace, aktivace, a zdokonalova-
né kognitivni dovednosti, mezi které patii zaméteni
pozornosti, opétovné zaméieni pozornosti a imagina-
ce. Tyto dovednosti byly doplnény o zvladani vzte-
ku a agrese vychazejici z kognitivné-behavioralniho
modelu, pficemz tato dovednost je sestavena z vybra-
nych psychosomatickych a kognitivnich dovednosti
popsanych vyse, a to relaxace a zaméfeni pozornosti.
Zaroveil byl vybran vySe zminény psychodiagnosticky
test, kterym lze dané dovednosti testovat. Dalsim kro-
kem bylo zatazeni dil¢ich technik mentéalniho tréninku
do programu psychické ptipravy a poté byl sestaven
harmonogram na celé piipravné obdobi. Béhem progra-
mu byla ziskavana pribézna data tykajici se hodnoceni
jeho fazi: edukace, nacviku a vyuziti v tréninku nebo
pii zavodech. Vzhledem k tomu, ze pfi realizaci pro-
gramu psychické ptipravy nebyl vyzkumnik ptitomen
u vSech (fyzickych) tréninkovych jednotek, jsou dalsim
zdrojem vyzkumnych dat tréninkovy denik mentalnich
dovednosti, ktery ptfinasi vétsi prehled o praktické
fazi programu psychické piipravy. Tréninkovy denik
ma polostrukturovanou povahu, slouzil jako pomiic-
ka vzpéracky béhem programu psychické ptipravy
a také pii zaveérecné evaluaci. Pfed zavérem vyzkumu
byl testované osobé opétovné administrovan vybrany
psychodiagnosticky test. Vysledky obou testovani byly
zpracovany kazuisticky. Vzpéracka poté absolvovala
vrcholnou akcei sezony, coz bylo Mistrovstvi Evropy
do 23 let. V zavéru probéehla finalni evaluace celého
programu, a to se zavodnici i trenérem. Evaluace im-
plementace metod mentalniho tréninku byla provedena
prostfednictvim polostrukturovanych rozhovort.

Zpusob zpracovani a analyzy dat

Zaznam dat byl fixovan jako audionahravka na digi-
talni diktafon. Transkripce rozhovort byly provedeny
vyzkumnikem, textovy material byl dale analyzovan
v systému ATLAS.

Pti analyze dat byl vyuzit postup kédovani dat
(Strauss & Corbinova, 1999). Koédy z jednotek byly
slou¢eny metodou vytvareni trsti. Pro kontrolu validity
tykajici se ziskavani dat byla vyuzita technika trian-
gulace. Konkrétné byla provedena datova triangulace
spocivajici v pouziti riznych datovych zdroju (Hendl,
2005). Prvnim zdrojem bylo hodnoceni programu psy-
chické pripravy zavodnici, dale pak trenérem a tietim
zdrojem byl psychodiagnosticky test piipadné hodnotici
Skaly. Rozhodujicim zdrojem byla vypoveéd’ zavodnice,
protoZe trenér miize popsat jen pozorovatelné chova-
ni a testové metody nenabizeji detailni rozbor zmén
urovn€ mentalnich dovednosti ¢i jejich pficin. Dal§im
divodem je omezeny pocet standardizovanych testl
na ¢eské populaci, kvilli ¢emuz nelze testovat vSechny
mentalni dovednosti.

Etické aspekty vyzkumu

V ramci dodrzeni etickych pravidel chranicich uéastni-
ky vyzkumu, byl ziskan informovany souhlas partici-
pantky a vyzkum byl dne 18. 10. 2017 schvalen Etickou
komisi Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci (€. j. 59/2017). Vyzkumné osobé¢ byly po-
drobné vysvétleny cile a okolnosti vyzkumu, mozné
prinosy, a také piipadné limity vyzkumu. Diiraz byl kla-
den na emocni bezpeci ucastnikl a reciprocitu. Vyzkum
neohrozil t€lesné nebo psychické zdravi zkoumaného
jedince.

Vysledky
Vystupy vyzkumu jsou ¢lenény do Ctyt vyznamovych
celkli: A. vypovéd’ zavodnice pied implementaci pro-
gramu mentéalniho tréninku, B. vypovéd’ zdvodnice
po zakonceni programu mentalniho tréninku a vrchol-
né soutézi s vyuzitim tréninkového deniku mentalnich
dovednosti, C. rozbor vysledki testovych metod a hod-
noticich $kal a D. vypovédi trenéra.

A. Prvni polostrukturovany rozhovor se uskutecnil
na konci bfezna. Zavodnice neméla osobni zkuSe-
nost s mentalnim tréninkem, ale byla velmi oteviena
novym tréninkovym postupim a o psychologickou
pripravu se zajimala. Pti popisu své dosavadni pfi-
pravy zmiflovala faktory, které negativné plisobi
na jeji vykon v tréninku i v zdvodech. Hlavnim
nedostatkem v tréninku byla jeji vybusnost a ne-
schopnost adekvatné zvladnout vztek a agresi, coz
popsala takto: ,,Né&které véci me pii tréninku doka-
zou snadno a rychle vytocit. Kdyz to neni nékdo
z tymu nebo trenér, tak mé¢ nastve teba i ¢inka®.
Zavodnice vidi tento fakt jako prekazku, ktera ji
brani pokracovat v tréninku a celkové narusuje
tréninkovy rytmus. K tomuto jevu byly nasledné
pfifazeny techniky mentalniho tréninku, které jsou
vyuzivany pro efektivni zvladani vzteku a agrese.
Dale zavodnice popisovala svou schopnost koncen-
trace pozornosti. ,,Pfi zdvodech se nedokazu sou-
stfedit na sto procent a honi se mi hlavou blbosti,
co jsou tpln¢ mimo*. Zavodnice na otazku, zda se ji
to stava i pti tréninku odpovéedéla: ,,No pfi tréninku
vlastné taky, protoze kdyz jsem nastvana a vybijim
si zlost na okoli, tak se taky nesoustfedim na zveda-
ni a trva mi, nez se k tomu vratim*. Na zaklad¢ této
vypovédi zavodnice byly do programu mentalniho
tréninku zafazeny také techniky zaméteni pozor-
nosti a opétovné zaméteni pozornosti. Zavodnice
dale vyslovila zajem o praci s piedstavami. ,,Rada
bych umeéla takovéto, jak ¢lovek jenom lezi na po-
koji a trénuje v hlavé. Myslim, ze by mi to mohlo
pomoct byt vice v klidu pfi tréninku, a kdyZ budu
vic v klidu pfi tréninku, tak i pii zdvodech®. Tato
vypoveéd vyustila v zatazeni techniky imaginace.
Zavodnice naopak vyslovila jistotu a spokojenost
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s planovanim tréninkovych a zavodnich cild. Pti
doplnujicich dotazech vyzkumnika nebyla zminéna
dalsi oblast, ve které by zdvodnice spatfovala re-
zervy ¢i nespokojenost. Na otazku, k ¢emu by mél
vést mentalni trénink zaméfeny na vybrané mentalni
dovednosti, zavodnice odpovédéla: ,,Na konci pro-
gramu bych asi chtéla vydrzet cely trénink soustie-
déna, a pokud mé néco rozhodi, tak bych se chtéla
um¢t rychle vratit do klidu. V zavodech si chci jet
to svoje a predvést vykon, ktery jsem predvadéla
v tréninku. Myslim, Ze poznam, pokud bude néco
jinak, nez je to ted™.

. Pfi zavére¢ném hodnoceni, které prob¢hlo v prosin-

ci po absolvovaném Mistrovstvi Evropy, zavodnice
jako prvni zminila efektivni spolupréci s trenérem
pfi nacviku mentalnich dovednosti v tréninku.
»Abych na to pak nezapomneéla...strasn¢ diilezitou
roli v tom celém procesu sehral trenér, protoze mi
to neblokoval, a i kdyZ jsem délala nové véci, tak
mi do toho nezasahoval a respektoval, ze je to ta-
kova...prosté zkouska v praxi.” Jako nejjednodussi
z hlediska zvladnuti vnima zavodnice zaméfeni po-
zornosti. ,,No prakticky moc nebyl problém potom,
co jsme to zkouseli, jit na ten trénink s ¢istou hlavou
a veseld. Horsi to bylo s tim vracenim se do toho
klidu®. Na dotaz, jestli vnima néjaky pokrok i v opé-
tovném zaméteni pozornosti zavodnice odpovida:
,»No tohle je asi véc, se kterou jsem zahybala nej-
vic, ale ze to teda dalo Usili a vzalo energie. Musim
fict, tady jednozna¢né pomohla vytrvalost a vlastné
1 védomi toho, Ze to nepljde (zménit) lusknutim
prstu. Ja jsem vlastné dopiedu védéla, ze to bude
naro¢né, ale fikala jsem si, Ze kdyZ to ten postup
dodrzim, k né¢emu to bude®. Zavodnice tedy méla
popsat, jaka je aktudlni situace. ,,No v prubéhu toho
programu jsem prisla na to, Ze kdyz se vyto¢im, tak
je to vétsinou tim, ze mi néco nejde, tak jak bych
chtéla a fakt stacilo malo, jeden nepovedeny pokus,
a uz to ve mn¢ vrelo. Ale vlastné ta prace s t€éma
mys$lenkama a udrZzenim pozornosti mi nejvic po-
mohla. To, jak jsem si dokola opakovala ty formul-
ky v hlavé (zavodnice ma na mysli techniku zvanou
vnitini fe¢), meé postupné ¢im dal vic uklidilovalo.
Takova trosku sebemanipulace asi“. V souvislosti
s dovednosti zvladani vzteku a agrese zavodnice na-
cvicovala i progresivni svalovou relaxaci a autogen-
ni trénink. ,, Ty relaxace mi zprvu pfisly nekonecné.
Jako byla jsem zklidnéna a tak, ale ob¢as mé to
nudilo. Vlastné ale, kdyZ jsem si psala ty poznamky
k tomu do toho deniku a projizdéla si ten piehled
toho postupu, tak m& napadlo nakombinovat ty dvé
relaxace dokupy a splacnout si svoji kratsi relaxa-
ci“. Zavodnice dale popisovala, Ze kratkou verzi
relaxace, ktera vychazela predev§im z progresivni
svalové relaxace, vyuZzivala i pfi tréninku a spole¢né
s imaginaci dokazala opétovné zamétit pozornost
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na kli¢ovy faktor tréninku, coz je vzpéracska Cinka.
Vzpéracka hodnotila také vyuziti mentalnich doved-
nosti na vrcholné soutézi. ,,To, co jsem méla vlastné
natrénovano na tréninku, ty psychické postupy, se
mi dafilo plnit. Vykon se docela povedl, i kdyZ dva
pokusy nebyly platné. Dost jsem nad tim uvazovala
a citila jsem trochu takovy stisnény pohyb, kdyz
jsem §la na tu ¢inku. Jako by mé sevielo to oko-
li — svétla, plno lidi, obrovska hala. Na tohle v tom
tréninku prosté nejsem tak moc zvykla®“. Na zakla-
de této zkuSenosti vzpéracka usoudila, ze zvladla
techniky mentalniho tréninku, které byly soucasti
programu, ale na vrcholné soutézi — Mistrovstvi
Evropy do 23 let zjistila nedostatky v dalSich men-
talnich dovednostech, které pfi tréninku nevyuziva,
coz ma negativni vliv na vykon. Timto zjisténim se
otevira dalsi prostor pro vyzkum, ale predevsim pro
spolupraci se sportovnim psychologem.

. V ramci diagnostiky pozornosti byl administro-

van Test pozornosti d2 Brickenkampa a Zillmera
(2000). Z vysledku testu 1ze porovnavat nasledujici
proménné pozornosti: Celkovy pocet (CP), Celkovy
vykon (CV), Chyba opomenuti (Chl), Chyba zdmé-
ny (Ch2), Vykon soustfedéni (VS) a Procento chyb
(% Ch). Nasemu vyzkumu byla vzhledem k men-
talnim dovednostem relevantni proménna Vykon
soustiedéni (VS), kterou lze vypocitat jako pocet
nalezenych cilovych znakd minus Ch2. Jedna se
o ukazatel koncentrace pozornosti. Ostatni promén-
né nedosahuji v kontextu studie takové vyznamnos-
ti také proto, ze na zavodni pokus ma vzpérac dle
pravidel ¢asovy limit jednu minutu a soustiedi se
po kratsi dobu nez pii vypliovani testu. Vyzkumna
osoba — vzpéracka dosahla v primarnim testovani
po prevodu na standardni skére 107 bodu, pticemz
na Skale od 70 do 130 ptedstavuje primérnou hod-
notu 100 bodl. Pfi nasledném testovani po dokon-
¢eni programu mentalniho tréninku byl pfevedeny
vysledek zavodnice 113 bodu. V individualnim po-
rovnani se tedy zlepsila o 6 bodl. Na zakladé tohoto
porovnani lze usuzovat, Ze zdvodnice zvysila uro-
ven soustiedéni své pozornosti, cozZ mohlo mit vliv
na jeji sportovni vykonnost. Dalsi kvantitativni vy-
stupy byly ziskany z jednoduchych sebehodnoticich
skal, které jsou ohranicené body 1 a 10, pficemz
1 znamena napiiklad ,,zamérovat pozornost pii tré-
ninku dovedu jen velmi malo* a 10 ,,zaméfovat po-
zornost pii tréninku a zavodech zvladam na nejvyssi
mozné urovni“. Sebehodnoceni zdvodnice bylo
porovnano celkem ve ¢tyfech hlavnich skalach.
Vsechny skaly jsou spojeny s tréninkovymi nebo
zavodnimi situacemi. Hlavnim kritériem pro posu-
zovani vysledkt skal byla pfipadnd zména v hod-
noté. Pokud se hodnota na skale zméni negativné,
1ze usuzovat na zhorSeni dané mentalni dovednosti.
Pokud se hodnota na skale zméni pozitivné, 1ze usu-
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zovat na zlepSeni dané mentaIni dovednosti. Pokud
se hodnota na Skale nezméni, 1ze usuzovat na stej-
nou uroven dané mentalni dovednosti. Kazdy 1 bod
rozdilu znamena mérnou jednotku zmény. Na vSech
Skalach doslo k pozitivnimu posunu, nejmensi roz-
dil byl 1 bod a nejvyssi 4 body. Zaméteni pozor-
nosti — pted 6, po 7, rozdil 1. Opé&tovné zaméteni
pozornosti — pied 4, po 8, rozdil 4. Zvladani vzteku
a agrese — pred 3, po 7, rozdil 4. Relaxace — pted
6, po 7, rozdil 1. Rozdily ve vysledcich pIné kore-
sponduji se zdvérecnym hodnocenim zavodnice.
D. Soucasti informovaného souhlasu pro zavodnici
byl také souhlas se zahrnutim trenéra do vyzkumu.
Polostrukturovany rozhovor s trenérem pied imple-
mentaci programu mentalniho tréninku byl veden
od obecnych principtl pfipravy vzpéract smérem
k podrobnostem o mentalnich dovednostech za-
vodnice. Podle trenéra je hlavnim problémem re-
prezentacnich vzpéractl: ,,nestabilita vykonu, co se
projevuje tak, Ze vzpéraci dfou a makaji na tréninku,
dlouho se ptipravujou a davaji tomu fakt vSechno
a prijde Mistrovstvi Evropy nebo Mistrovstvi svéta
a ¢inka pada, neplatné pokusy se hromadi...*. Tre-
nér se nemohl vyjadfit k vyskytu tohoto fenoménu
u zkoumané zavodnice, protoze jeji reprezentacni
kariéra neni tak dlouha a na posledni Mistrovstvi
Evropy neodcestovala kvili drobnému zranéni. Vy-
slovil také velké o¢ekavani ohledné nadchazejiciho
Mistrovstvi Evropy a pfiznal, Ze vnima v psychické
pripravé velky potencial pravé pro vrcholné mezina-
rodni soutéze. Trenér dale uvedl, Ze: ,.tato svétenky-
né nabira zkusenosti“, a on se ji snazi pomoci. Jako
prekazku vnima jeji obCasné vybuchy vzteku, které
negativné ovliviuji i dalsi svéfence. Vyslovil také
potiebu naucit se na tyto situace adekvatné reagovat
a efektivné je fesit. V idealnim piipad¢€ by jim chtél
um¢ét predchézet. V tomto okamziku musel byt pii-
pomenut ramec spoluprace se sportovnim psycho-
logem jakozto vyzkumnikem, ktery ma jasné dané
hranice a plan vyzkumu. Tento plan nezahrnoval
sportovni poradenstvi trenérovi, nybrz implemen-
taci programu mentalniho tréninku do sportovni
ptipravy zavodnice. Trenér tento fakt vzal bez nami-
tek na védomi a fekl: ,,Pokud bych si mohl vybrat,
co bude naplni programu, tak jednoznaéné néjaky
zklidnujici cvi¢eni nebo néco, co pomize vyftesit
tu jeji vybusnost™. Dalsi fungovani svéfenkyné ko-
mentoval: ,,Jinak jsem docela spokojenej a asi me
nic jinyho ted’ nenapada, na co by se dalo v rdmci ty
psychologicky ptipravy zaméfit™. V ramci zavérec-
né evaluace trenér vyslovil spokojenost s objemem
novych informaci ohledné mentalnich dovednosti.
,»Na zacatku jsem si néjak nedovedl predstavit, co
vSechno se da v ty psychologicky pfipraveé délat.
Hned jsem si v hlavé udélal takovej plan, co za cvi-

¢eni by sedélo ostatnim klukiim a holkdm®. Pfi-
padné zmény v piipravé zavodnice hodnotil takto:
,»No ten posun po ty dob¢ je velikej. Ze zacatku
teda zadny velky zmény. Byla pofad lehko vyto-
¢itelné a jednu dobu to bylo snad dokonce horsi.
Pak ale, asi po mésici a pul, jakoby doslo ke zlomu
a ty jeji tréninky byly stabiln€j$i a vzteku ubyva-
lo*. Trenér pfiznal, Ze se snazil reagovat jinak nez
pred zacatkem programu a nevracel zavodnici jeji
agresi. Misto toho respektoval techniky mentalniho
tréninku a opakoval zavodnici kli¢ova slova jako:
»cinka®, ,,znova od nuly* ¢i ,,navrat®. Dale uvedl, Ze
na zavodnici pozoroval v poslednim mésici piipravy
vétsi klid a koncentrovanost. Vykyvy nepozoroval
ani na Mistrovstvi Ceské republiky, ale dodal, ze ,,to
nejde Gplné srovnavat, to je néco jinyho nez velky
zavody*. Zavodnici dale popsal jako veselejsi, méné
napjatou a ,,vice se soustiedici na cil“. Celkové hod-
noti program mentalniho tréninku jako pozitivni,
shodne se vsak se svéfenkyni na tom, ze ,,posled-
ni pokusy na ty Evropé byla ustraSena a vyklepa-
na“. Vyslovil také potfebu implementovat program
mentalniho tréninku u dalSich reprezentantd, a to
predevsim u mladsich zavodnik. ,,Ty mlady jsou
v tomhle takovy tvarngjsi. Ta zkusena generace uz
si nenecha do nicemo kecat a nejsou tak naklonény
zménam v priprave®.

Diskuze

Celkové hodnoceni programu mentalniho tréninku
vzpeérackou vyzniva pozitivné. Zavodnice uvadi, ze
nékteré techniky se ji podaftilo osvojit a vyuzit jejich
efektu v tréninku i v zdvodech. Nekteré studie uvadéji
pozitivni efekt vyuziti programu systematického nacvi-
ku mentalnich dovednosti (Behncke, 2004; Holliday
et al., 2008; Judge, 2011; Tod et al., 2011).

Jako nejefektivnéjsi z pouzitych technik mentalniho
tréninku hodnotila zavodnice opétovné zameéteni po-
zornosti. Pfed zahrnutim technik mentalniho tréninku
do své sportovni ptipravy vzpéracka v tréninku Casto
nedokazala presunout svou pozornost na zadouci pod-
néty a zlstavala nekoncentrovand. Zvladnutim opétov-
ného zaméteni pozornosti se zvysila kvalita tréninkt
potazmo sportovni vykon. Zavodnice pro opétovné
zameéteni pozornosti vyuzivala hlavné sebeinstrukcni
vnitini fe¢. Efektivitu vnitini feci lze podlozit vyzku-
mem z prostiedi fotbalu Johnsonové, Hrycaika, John-
sona a Halas (2004), ktefi uvadéji mezi dilezitymi
faktory zlepsSeni vykonu také subjektivné hodnoce-
ny pozitivni efekt vnitini feci. Podle Kahrovi¢ a kol.
(2014) existuje dostatecny pocet studii, které potvrzuji
pozitivni U€inky vnitini feci. Tyto U€inky se tykaji zlep-
Seni atletického vykonu, zlepSeni sebevédomi a snizeni
uzkosti v riznych druzich sportu, véetné tenisu, fotba-
lu, golfu, plavani, basketbal, ledniho hokeje ¢i atletiky.



V mentéalni dovednosti koncentrace pozornosti
nevnimala zavodnice zasadni rozdil pfed a po imple-
mentaci programu mentalniho tréninku, coz vysvét-
lovala pravdépodobnou vyssi trovni této dovednosti
jiz na zac¢atku vyzkumu. Vysledek Testu pozornosti d2
po primarnim testovani byl mirn¢ nadpramérny.

Relaxacéni techniky vyuZzivala zdvodnice hlavné
v souvislosti se zvladanim vzteku a agrese. Z divodu
Casové tisné béhem tréninku si modifikovala progresiv-
ni svalovou relaxaci podle svych potieb, a byla schopna
ji efektivné pouzit i mezi tréninkovymi pokusy. Pozi-
tivni efekt vyuziti relaxacni techniky na snizeni pied-
zépasové uzkosti, regulaci nabuzeni uvadéji Pineschi
a Di Pietro (2013).

Podle Fourniera a kol. (2005) se trénink mentalnich
dovednosti jevi jako nejefektivnéjsi, pokud obsahuje
predstavivost, relaxaci, aktivaci, zaméfeni pozornosti
a opétovné zaméfeni pozornosti. Opiraji se o vysledky
vyzkumu, podle kterych dosahli gymnasté ve tiech ze
¢tyf gymnastickych disciplin pétiprocentni zlepseni
oproti kontrolni skupiné, ktera neabsolvovala trénink
mentalnich dovednosti.

Dilezitou zménou byla pro vzpéracku zvysena
uroven zvladani vzteku a agrese, k cemuz ji pomohly
techniky relaxace a opétovného zamétfeni pozornosti
pomoci vnitini fe¢i. Vyznamnou roli zde sehral trenér,
ktery nebyl jen neobeznamenym pozorovatelem, ale
Ucastnikem vyzkumu, ktery svych chovanim v nacviku
technik mentalniho tréninku svou svéfenkyni nelimito-
val, ale podporoval.

Rozdil mezi vysledkem Testu pozornosti d2 pred
a po implementaci programu mentalniho tréninku na-
byva kladnych hodnot. Také ve vSech sebehodnoticich
Skalach doslo k minimalnimu zlepSeni o jeden bod.
Trenér pozoruje zmény v soustfedéni pozornosti za-
vodnice, v minimalizaci vyskytu chovani, které tuto
koncentraci narusuje, a také v pozorované nalad¢ pred
tréninkem. Z hlediska objektivniho posouzeni u za-
vodnice doslo ke zlepSeni osobnich rekordd na Mist-
rovstvi Ceské republiky. Program mentalniho tréninku
vsak nelze oznacit jako proménnou s vyhradnim vlivem
na sportovni vykon. V naSem piipad¢ kontinualni a spi-
Se dlouhodobé vyuziti technik mentalniho tréninku,
kterému predchazely dulezité faze edukace a nacviku
mohou piiznive ovlivnit troveil mentalnich dovednosti
a mohou mit pozitivni efekt na kvalitu sportovni pii-
pravy a zvladani zavodnich situaci, coz predstavuje
pfinos pro vrcholového sportovce. Béhem vyzkumu
muze dojit k odkryti dal§iho prostoru pro zvyseni urov-
né¢ mentalnich dovednosti. V nasem ptipadé k tomuto
jevu doslo na konci implementace programu mental-
niho tréninku na vrcholné soutézi Mistrovstvi Evropy
do 23 let. Tento fakt napovida potencidlu dlouhodobé
spoluprace zavodnika se sportovnim psychologem,
ktery je schopen na tato zjiSténi adekvatné reagovat
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ve smyslu vytvofeni a realizace dalSich, dfive neuZi-
tych, technik mentalniho tréninku.

Zavéry

Pribézné ziskavani dat pred, béhem a po implementaci
programu mentalniho tréninku pfinasi cenné poznat-
ky slouzici k zavedeni a zkvalitnéni postupu realizace
psychologické ptipravy pro trenéry vzpirani, zavodniky
a sportovni psychology, ale i pro $irsi vefejnost ceského
vzpirani, ktera dostava informace o moznostech rozsi-
feni sportovni ptipravy. Za podstatny piinos implemen-
tace mentalniho tréninku pro vzpéracku lze povazovat
pochopeni moznosti a dilezitosti prace s psychikou
a uvédoménti si potieby individualizace, coz lze pova-
zovat za piinos také pro trenéra. Zavodnice si osvojila
postupy, které ji pomohly regulovat psychiku pii tré-
ninkovém i zdvodnim vykonu. Z jeji vypovéedi vyplyva
pozadavek na dlouhodoby, systematicky a pravidelny
nacvik technik mentalniho tréninku. Dilezitou roli pti
implementaci programu hraje také dobry vztah mezi
sportovcem, trenérem a psychologem. Podstatou efek-
tivity takového programu je piihlédnuti k potfebdm
daného zavodnika, ktery se podili na vybéru mental-
nich dovednosti, cozZ je pro n¢j jednoznacny benefit.
Dochazi tak k identifikaci s programem, zvySeni moti-
vace a pochopeni jeho potencialu, vyhod a ptipadnych
limitd. Cilem takového programu neni jen kratkodobé
zdokonaleni pod vedenim odbornika v oblasti mental-
niho tréninku, ale predevs§im samostatné fungovani,
kdy mohou byt inovace zavodnika prospésné a vitané.
Vzhledem k rozmanitosti zavodnich situaci a psychic-
kého vyvoje sportovce se jevi dlouhodoba aplikace
technik mentalniho tréninku jako nezbytna. Pficiny pfi-
padnych vykonnostnich zmén se v tomto kontextu jevi
jako tézko zachytitelné vzhledem k po¢tu proménnych,
které se v procesu pfipravy vyskytuji. Byly porovna-
ny vysledky skal Zaméteni pozornosti — pied 6, po 7,
rozdil 1; Opétovné zaméfeni pozornosti — pied 4, po 8,
rozdil 4; Zvladani vzteku a agrese — pred 3, po 7, rozdil
4 a Relaxace — pted 6, po 7, rozdil 1. Na vSech Skalach
doslo k pozitivnimu posunu, nejmensi rozdil byl 1 bod
anejvyssi 4 body. Déle byly porovnany vysledky v tes-
tu pozornosti, pficemz v porovnani proménné Vykon
soustfedéni doslo ke zlepSeni o 6 bodu. I ptesto, ze
se tento test vaze piimo k jedné ze zdokonalovanych
mentélnich dovednosti, nelze tim nahradit vypovéd’ za-
lozenou na zachyceni bezprostiedni subjektivni zkuse-
nosti vzpéracky s programem mentalniho tréninku. Pro
zavodnici je také pfinosem samotné hodnoceni progra-
mu, kde se hloubéji zamysli nad technikami mentélniho
tréninku a zjist'uje, co se ji povedlo a v ¢em je prostor
pro zdokonaleni. Dalsi hodnotné poznatky miiZe pfinést
komplexni viceptipadova studie mentalniho tréninku
u mladych vzpéraci.
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Podékovani

Dé&kujeme ¢lence juniorského druZstva vzpéraci
do 23 let a reprezenta¢nimu trenérovi za ochotnou
spolupraci a zajem pii realizaci vyzkumu.
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Mental training in preparation of the Czech Republic weightlifting representative
in the junior category under 23 years: a case study

Background: The contribution follows the claims of Czech representative coaches to tackle imbalances in their
athletes’ performance in one competitive season, which is caused by a low level of mental skills. It is also based on
previous research in the area of mental training, the historical background of the Czech Weightlifting Association
with a psychologist, and the effectiveness of mental training not only in sports in general but also in weightlifting near
sport — shot put. Objective: Assessment of the effectiveness of a program based on the techniques of mental training
implemented in the annual training cycle of the Czech Republic weightlifter. Methods: The core of the research was
a detailed analysis of the psychological preparation program applied to one case. Semi-structured interviews with
the athlete and the coach before and after the implementation of the mental training program were conducted. In
addition, the psychodiagnostic test — Test of attention d2 and self-assessment scales were conducted. Results: From
the competitor’s and coach’s statements, comparison of the d2 results and self-rating scores reveal that some mental
training techniques had a positive effect on mental skills, in which the athlete perceives deficiencies, which are cru-
cial in the preparation of the weightlifting representative and can have significant impact on sport performance. The
greatest difference was achieved in the skill of re-focusing attention and the smallest in imagination. Mental training
techniques managing had greatly influenced the complex skill of coping with rage and aggression. Conclusions:
Mental training techniques can help top weightlifters to overcome the mental skills deficiencies used in their sports
training, which may have a positive impact on performance in training and competitions. The coach, the age of the
competitor and the long-term continuity in the implementation of mental training techniques in sports training have
probably a significant influence on efficiency.

Keywords: weightlifting, qualitative evaluation, mental skills, sport psychology
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