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Napadlo vas nékdy, pro¢ sportovci, ktefi tvrdé trénuji, pini pfesné tréninkové plany, jsou vytrvali ve své praci a béhem
trénink( propoti spoustu tricek, v samotném zavodé pak neuspé;ji?

Urcité jste se uz nad timto tématem nejednou zamysleli.

Mnohdy to byva zplsobeno tim, Ze v tréninku, v celé zavodni pfipravé, se nejcastéji zaméfujeme na trénink sportovce
pouze od krku dolt, coZz znamena, Ze se zabyvame pravé jen rozvojem kondice, pilovanim techniky a taktiky. Jenze
natrénoval.

Urcité znate nasledujici pfiklady:

- Sportovec znervozni a udéla chybu v kritickém okamziku.

- Sportovec se béhem zavodu zabyva vécmi (myslenkami), které nesouvisi s danym zavodem.

- Sportovcova pozornost se obraci k tomu, co bylo (,Co jsem udélal Spatné, kde byla chyba.“), nebo k tomu, co bude
(,Jesté kousek a vyhraji.“; ,VSechny zklamu, kdyZ prohraiji.”).

- Sportovec si Ffika, co nesmi udélat, a ono se to nakonec opravdu stane (,Nesmim ted zakopnout® a on nasledné
skute€né zakopne, tzv. sebenaplfiujici se proroctvi.).

- Sportovec nezareaguje rychle na start (vystfel), protoZe se na néj nedokaze plné koncentrovat.

- Sportovec se nedokaze dostat do své bézecké techniky a téZzko se mu koordinuji pohyby, jelikoz ma napjaté svaly
(tzv. somaticka uzkost).

- Sportovec na zakladé dil¢ich nelspéchu ztraci motivaci trénovat.

Proto by soucéasti vasi pfipravy na Univerzitni Maraton mohla byt také zjednoduSena psychologicka pfiprava.
Zjednodus$ena proto, jelikoz vétSinou zabira mnohem vice ¢asu a za¢ina se s ni v pfechodném obdobi.

NeZ se ale dostaneme ke konkrétnim radam, tipim a technikam (coz bude v pfistich ¢lancich), je potfeba vysvétlit, co
to vlastn& PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA (PP) je.

PP je systematické a disledné procviovani mentalnich (psychologickych) dovednosti pro ucely zvy$ovani vykonu a
hlavné vzrustani pozitku ze sportovni ¢innosti nebo dosazeni vétsiho uspokojeni ze sportovni nebo fyzické aktivity.
Cilem je na zakladé psychologickych poznatkd zvysit Gginnost sloZek sportovni pfipravy a stabilizovat tak vykonnost
v zavodé Ci soutézi.

Prehled zakladnich psychologickych dovednosti sportovce:

SEBEPOZNANI | zakladem pro ziskani kontroly nad my$lenkami, pocity a chovanim (zdroj sily i pfigina selhani pfi
dosahovani toho, co chceme);

sportovci jsou schopni na tomto zakladé systematicky pracovat na nacviku dalSich psychologickych
dovednosti;

je zakladem pro dosazeni pIného potencialu ¢lovéka a sportovce;

PLANOVANI  [zamétuje nasi pozornost;

CiLU mobilizuje a reguluje mnozstvi Usili, které jsme pFipraveni vlozit do konkrétni &innosti ted’ a tady;
umoznuje vytrvat v dlouhodobém usili;

motivuje nas k premysleni nad riznymi alternativami dosazeni toho, co chceme;

VNITRNI REC |zvy$uje koncentraci;

udrzuje usili;

zvySuje sebevédomi, motivaci;

prerusi Spatné zvyky;

zacina akci;

reguluje stupen nabuzeni;

KONCENTRACH zaméfuje nasi pozornost;

umoznuje zabyvat se klicovymi prvky techniky &i taktiky;

IMAGINACE slouzi k nacviku technickych a taktickych dovednosti;
buduje sebevédomi;
slouzi ke kontrole emo¢ni odpovédi;




zlepsSuje koncentraci;

RELAXACE redukuje svalovou tenzi;
redukuje kognitivni Uzkost (obavy, strach, uzkost);

Dulezité je si uvédomit, Ze psychologické dovednosti se Ize naucit, Ize je trénovat a Ze PP neni zalezitosti jen
~problémovych* &i vrcholovych sportovcu. Psychologické dovednosti mize vyuzivat sportovec (ale i tymy) jakéhokoliv
véku, vykonnostni Urovné &i sportovniho zaméreni.

Nezapomernite, Ze:

- PP nemuze nahradit fyzickou ¢i kondi¢ni pfipravu, méla by ji ale doplfhovat;

- Silnad a odolna mysl vam nemusi ziskat Olympijskou medaili, ale slaba mysl vas o ni mize pfipravit;

- Myslenky ovliviiuji chovani. Stalost a stabilita mySlenek = stalost a stabilita chovani. Porozuméni a kontrola myslenek
pomUze sportovci kontrolovat své chovani.

A pravé z posledniho bodu pro vas vyplyva vas prvni ukol:

Pokuste se béhem vasich nasledujicich trénink( sledovat, co se vam v riznych chvilich honi hlavou, na co myslite, jak
se citi, kdy mate pocit, Ze jste ve formé a kdy ne, podle ¢eho to poznate, co to vlastné znamena byt &i nebyt ve formé,
kdy a pro¢ se vam chce trénovat, za jakych okolnosti mate dobry pocit z odvedené prace na tréninku atd.

Snazte se poznavat sami sebe a tim procviéovat prvni dovednost SEBEPOZNANI .

Hodné sil do vasi pripravy preje Mgr. Veronika Balakova, specializace: sportovni psychologie, Katedra pedagogiky,
psychologie a didaktiky TV a sportu, FTVS UK



