Mily tenisto,

rozhodla jsem se Té oslovit za Ucelem spoluprace na tomto projektu, abych Ti pomohla zvysit Groven Tvych mentalnich
dovednosti (koncentrace, schopnosti vizualizace stanovenych cild, pozitivniho mysleni,...) a psychické odolnosti (zvladani
tlaku, stresu, eliminace vlivu vnéjsiho okoli na Tvdj vykon nebo dovednosti vyporadat se s prohrami). Za timto Gcelem jsem
pro Tebe pfipravila sadu cvi¢eni vhodnych ke zdokonaleni jednotlivych ¢asti mentalni stranky Tvého vykonu. Nejprve je
ovsem potreba zjistit, jak na tom jsi. K tomu slouzi vstupni dotaznik, ktery se sklada ze dvou ¢asti:

1) Otazky €. 1-20 — poskytnou mi zakladni informace o respondentovi, ktery jinak zlistava v naprosté anonymité —
nemusis se tedy obdvat, Ze by Tvé odpovédi byly jakkoliv spojovany s Tvym jménem.

2) Otdzky €. 21-70 — slouzi k blizsimu poznani respondenta, tedy k blizSimu rozpoznani toho, v ¢em jsi dobry, a na
¢em naopak potrebujes zapracovat.

Paklize nemas zajem o mnou navrzena mentalni cviceni, vypln, prosim, pouze prvnich 20 otazek, vlozZ je do priloZzené obalky
s postovni znamkou a dopis posli na mou adresu, ktera je pfedepsdna na obalce.

V pfipadé, Ze té téma mentalniho tréninku zajima a chtél by sis ve své pripravé vyzkouset néco nového, postupuj
nasledovné:

1) Vypln cely vstupni dotaznik — odpovidej podle toho, jak dané situace realné probihaji, nikoliv tak, jak by sis pfal, aby tomu
bylo.

2) Porovnej své odpovédi na otdzky ¢. 21-70 s odpovédmi uvedenymi v ,kli¢i k vyhodnoceni vstupniho a vystupniho testu”
(dale jen ,kli¢“). Spocitej si, kolikrat se Tva odpovéd shodovala s klicem, presnéji 1 shoda = 1 bod. Toto ¢islo orientacné
slouzi k vyhodnoceni Grovné tvé mentdlni odolnosti, a to nasledujicim zplisobem:

Maximalni pocet bod (tj. odpovédi na otazky ¢. 21-70 shodnych s ,klicem*) je 50.
Ziskas-li...

...50-45 bodd, jsi extrémné mentalné odolny ¢lovék.

...44-40 bod(, Tva mentdini odolnost je na solidni Grovni.

...39-35 bodd, Tva mentélni odolnost je nizka.

...34-0 bod, vykazujes zndmky velmi nizké mentalni odolnosti.

V pfipadé, Ze dosahnes skore 45 a vice bodd, gratuluji. Pravdépodobné jsi velmi silna osobnost, ktera se umi vyporadat
s vétsinou okolnosti, které mohou mit na jeji sportovni vykon negativni vliv.

Paklize nespadas do prvni kategorie, nezoufej — stejné jako fyzické dovednosti je mozné trénovat i psychiku. Kazdy mistr
svého oboru zacinal poctivym tréninkem zamérenym na eliminovani slabin a posileni silnych stranek. Proto si jesté jednou
projdi otazky 21-70, podivej se, které z Tvych odpovédi jsou shodné s klicem, a na ¢em je naopak potieba zapracovat.

3) U kazdé otazky najdes doporucena mentalni cviceni k posileni dané oblasti v pfipadé, Ze se Tva odpovéd neshoduje s
klicem.

4) Podivej se do ,,seznamu mentaélnich cvi¢eni“, kazdé z nich si peclivé procti a na zakladé svych odpovédi se zamér na 3
cviceni, ktera se nejcastéji vyskytovala v tfetim sloupci , klice” obsahujicim navrhy pro zlepseni konkrétnich dovednosti.

5) Tato 3 cviceni zafad po dobu jednoho mésice do svého programu.

6) Po uplynuti jednoho mésice si vyplii ,vystupni test”, opét vyhodnot své odpovédi pomoci ,klice” a porovnej je se svymi
odpovédmi na otazky 21-70 vstupniho dotazniku. Poznamene; si, v kolika z nich se tvad odpovéd zménila k lepSimu.

7) Vypli ,,struény dotaznik ke zhodnoceni mentélniho tréninku”.

8) VSechny materialy (vstupni dotaznik, vystupni test a dotaznik ke zhodnoceni mentalniho tréninku) vloz do pfilozené
obalky a odevzdej jedné z mych kamaradek, ktera Ti tyto materidly predala (pfipadné je mGzes predat pfimo mné, kdykoliv
mé potkas na kurtech ©).

V pfipadé jakychkoliv dotaz(i mé nevéahej kontaktovat pres email: nicolehrbkova@seznam.cz

Tebou vypInéné materidly pouziji pro svoji SOC (stfedoskolskou odbornou ¢innost), ktera se zabyva mentalnim tréninkem
mladych tenistl. Jak jsem jiz uvedla, vSechna nasbirana data jsou anonymni a slouzi pouze k Gcellim této prace.

Moc Ti dékuji za spolupraci a doufam, Ze Ti tento projekt v né¢em pom(ze ©.

Nicole V. Hrbkova



