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Anotace

Ve své praci jsem zkoumala vyuZziti mentdlniho tréninku v praxi jako soucasti pfipravy
mladych tenist ve v€ku 13-19 let.

Na pocatku jsem si stanovila nékolik hypotéz, které jsem promitla do jednotlivych bodu
dotazniku.

Pomoci vstupniho dotazniku (v piiloze €. 12.5.2) jsem napiiklad zjistila miru vyuZzivani
mentdlni piipravy u jednotlivych hract, droven jejich psychické odolnosti, schopnosti
koncentrace ¢i vyporadani se s nedspéchy a celkovy piistup k tomuto sportu.

Podle ziskanych tdajti o tom, zda sportovci vyuZzivaji mentdlni trénink a pokud ne, zda maji
zdjem o mesicni experiment s jeho vyuZitim, jsem ziskala skupinu 68 tenistl, kteii byli
ochotni zaclenit po dobu jednoho mésice mentélni trénink do své sportovni pfipravy. Kazdy
z nich absolvoval mentdlni cviceni (pfiloha ¢. 12.5.6) vhodné ke zdokonaleni slabych stranek
jeho/jeji psychiky.

Po c¢tyftydennim tréninku, jehoz soucdsti byl mnou vypracovany pldn mentdlnich cviceni,
vyplnila tato skupina respondentl sérii otdzek (viz ptiloha ¢. 12.5.3 — vystupni test) totoznych
s témi na zacitku naS$i spoluprdace. Hlavnim cilem bylo zjistit, jestli po absolvovani
mentdlnich cviceni doSlo ke zvySeni drovné mentdlni odolnosti u respondentli a zda maji
v planu s mentdlnim tréninkem pokracovat 1 nadale (viz pfiloha ¢. 12.5.4 — stru¢ny dotaznik
ke zhodnoceni mentalnich cviceni).

Vysledky dosazené jednotlivymi tenisty pfed a po absolvovdni mnou navrZenych mentélnich
cviceni jsem zpracovala do ptehlednych tabulek, které jsou soucésti této prace v kapitole ¢. 9
—,.Seznam tabulek*.

Klic¢ova slova

tenis; mentalni trénink; mladez; koncentrace; vizualizace; pozitivni myslenky; herni plén;
soubor mentalnich cviceni

Annotation

This project is focused on incorporation of mental training into sports preparation of young
tennis players aged 13-19.

In the beginning I stated a few hypotheses and then made a questionnaire survey based on
them.

The main purpose of a preliminary questionnaire (See Annex 12.5.2) was to find out basic
information about the respondents (for example how much experience with mental training



they have, what their level of mental toughness is, how well can they focus or deal with
adversity and what their attitude towards tennis in general is).

Each respondent had a free choice to decide whether he/she wanted to answer all 70 questions
in the preliminary questionnaire and then continue with incorporating a set of mental
exercises (See Annex 12.5.6) into his/her tennis preparation for a period of one month. There
were 68 tennis players trying out these mental exercises in order to enhance the level of their
mental toughness.

After four weeks of testing the mental preparation recommended by me, these 68 respondents
answered questions (See Annex 12.5.3 — final test) identical to questions 21-70 in the
preliminary questionnaire. The main purpose was to find out if the mental training led to
enhancement of the mental toughness of each respondent and if these young tennis players
plan to continue with mental training (See Annex 12.5.4 — brief questionnaire designed for
evaluating mental exercises).

Results accomplished by each tennis player before and after undertaking my mental
preparation programme are listed in clear tables in chapter number 9 — “A list of tables*.

Keywords

tennis; mental training; juniors; focus; visualization; positive thoughts; game plan; set of
mental exercises
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1 OvoD

Mentdlni trénink. Co to vlastné je? KdyZ jsem v roce 2012 zacinala se zavodnim tenisem,
neméla jsem sebemensi tuSeni, Ze néco takového existuje. Dfive jsem hravala pouze
rekreacng, takZe jsem nemcéla Zadné zkuSenosti s tim, jak bych se méla chovat béhem
zépasu a jakym zptsobem pracovat se svoji psychikou.

V zimé roku 2012 jsem se zucastnila svého prvniho turnaje. Pouha myslenka na néj se pro
m¢ bohuzel stala no¢ni murou. Neuhrdla jsem ani gem. Plakala jsem. D¢lala jsem jednu
chybu za druhou. Jediné, na co jsem se dokdzala soustfedit, byly pohledy rodici, ktefi
stali kolem kurtu. ,,Pro¢ se na m¢ vSichni divaji? Co si asi fikaji? Musi si myslet, Ze jsem
upln€ neschopnd. Jak je moZzné, Ze neddm uder do kurtu, kdyZ mi to na tréninku tak Slo?
A co si pomysli moji rodi¢e? Budou mi ten tenis jesté chtit platit, kdyz vidi, jak pfiSerné
hraju?“ ... desitky podobnych mySlenek mi prochdzely hlavou béhem zdpasu, ktery
netrval ani hodinu. Po cesté domt jsem si vyslechla obdvanou a ne pfili§ konstruktivni
kritiku ze strany rodic¢a. Citila jsem, Ze jsem je zklamala. Chtéla jsem okamZité skoncit
s tenisem. Ale neud¢lala jsem to. A jsem tomu rada.

V pribéhu prvnich dvou let své tenisové piipravy jsem sice nedosahovala nejlepSich
vysledkt, zato jsem se postupné ucila piekonat sama sebe tim, Ze jsem jednodusSe hrila
turnaje. Hodné turnaji. Zpocatku jsem se ucastnila akci pouze v Brn¢ a okoli, kam jsem si
mohla sama dojet méstskou hromadnou dopravou. Pro desetiletou hol¢icku to byla
zkuSenost k nezaplaceni — ackoliv jsem kazdou prohru nalezit€ oplakala, citila jsem
obrovskou mentdlni pfevahu nad ostatnimi soupetkami, které po kazdé chybé hazely
raketou, pti¢emzZ se bezradn¢ oticCely na své rodice nervozné stojici za kurtem. Jelikoz
jsem tam totiZ byla tplné sama, byla jsem zaroven jedinym Clovékem, na kterého jsem se
v té chvili mohla spolehnout, nebo jej zklamat. Ve chvili, kdy jsem domu zacala vozit
pohary, zajem mych rodi¢ti o maj tenis vzrostl. O prazdninach si kviili mn¢ brali volno
z price, aby mé mohli zavézt na turnaje potfddané po celé republice. Takto jsme
procestovali téméf celou naSi zemi od Mostu az po Ostravu a brzy jsem zjistila, Ze
konkurence je opravdu obrovska. Rozdily v mysleni, chovdni a pfistupu jednotlivych
hracek jsou ovSem jeste vetsi.

Na menSich tuzemskych turnajich bylo béZnou praxi, Ze hol¢ic¢ky plakaly, obracely se na
své rodice, ktefi doslova ,,viseli* na plotech a tvéfili se stejné bezradné, jako jejich dcerky.
Chlapci pro zménu vykiikovali sprostd slova, héazeli raketou a nejednou nadavali
rozhod¢imu. J4 jsem naopak vyuZivala toho, Ze se soupetky samy vyvedly z miry, tim
paddem nebyly schopné podat sviij optimdlni vykon. Postupem cCasu jsem nabyvala
cennych zkuSenosti, ucila se ze svych chyb a snaZila se vyvarovat stejného chovani, jaké
jsem pozorovala u ostatnich hraci, ktefi nadédle rozbijeli jednu raketu za druhou a své
prohry svadéli na neschopnost rozhod¢ich. KaZzdym turnajem jsem se zlepSovala.
V Zebficku jsem se posunula o vice nez 900 mist vzhiiru a stala se jednou z 28 nejlepsich
divek v kategorii do tfindcti let v nasi zemi. Na tréninku jsem pravideln¢ pordzela svou
kamarddku, kterd patiila mezi 7 nejlepsich divek v CR. Pfesto na turnajich &asto
dosahovala lepsich vysledkl nez ja. Premyslela jsem o tom a snazila se pfijit na to, pro¢
tomu tak je. PeClivé jsem sledovala jeji zdpasy a brzy jsem vSe pochopila. Dosud jsem se



domnivala, Ze proto, abych byla nejlepsi, musim mit dokonaly forehand, backhand, servis
— a ¢im rychleji micek poleti, tim 1épe. Jakmile jsem ale pozorovala svou kamaradku, jejiz
udery létaly mnohem pomaleji neZ ty moje, a presto pordzela jednu soupetku za druhou,
uvédomila jsem si, Ze vyhrdvd diky nécemu uplné jinému. Vynikala ve schopnosti
koncentrovat se. Béhem zédpasu byla ledové klidné a ptresné védéla, co a jak zahrat. Tim
ni¢ila své soupetky. Tenis jsou v podstaté Sachy. Sach mat! Game set match! K tomu,
abyste vyhréli, vSak potfebujete mnohem vic, neZ jen umét hybat figurkami. Jde o to,
dostat soupefe do uzkych a udrzet jej tam aZ do posledniho miCku. A piesné¢ to ma
kamaradka uméla. A ja se ji inspirovala.

Za ucelem zdokonaleni mentdlni strdnky svého vykonu jsem navdzala spoluprici se
sportovni psycholozkou Katarinou Bradd¢'. Probojovala jsem se na MCR v tenise do 15
let, kde jsem postoupila az do osmifindle, tedy mezi 16 nejlepSich divek v republice.
Zucastnila jsem se i n€kolika mezindrodnich turnaji, kde mé prekvapilo nasazent, s jakym
vSechna dévcata bojovala. Stejn¢€ jako méd kamarddka se kazd4 z nich pekelné soustfedila
a neodevzdala jediny bod zadarmo. To byl nejvétsi rozdil mezi nimi a hra¢kami, které
jsem diive potkdvala na menSich tuzemskych turnajich.

V té dobé¢ jsem dosahovala svého hernitho maxima. Muj vzestup vSak, bohuzel, zastavila
série zranéni, kterd trvala vice nez dva roky, béhem kterych jsem nejednou zvaZovala
myslenku, Ze se zdvodnim tenisem skon¢im. Touha po vitézstvi mi to vSak nedovolila a ja
jsem se po dvou letech plnych rehabilitaci vratila zpét. Ale zacinala jsem v podstaté od
nuly. Pfichdzela jedna prohra za druhou. Ja jsem vSak véfila, Ze se to jednoho dne zlomi a
j4 budu znovu vyhrdvat. A ma vize se mi splnila — postupné jsem zacala pordzet i ty
nejlepsi. A vite pro¢? Nebylo to diky tomu, Ze bych méla natrénovano vice nez ony.
Vzdyt jsem témét dva roky nehrdla. Veskera ma sila spocivala v mentalni ptipravé.

Mou inspiraci v této oblasti je i devatendctiletd kanadskd tenistka Bianca Andreescu® —
vitézka US Open 2019, ktera ve findle porazila zijici legendu Zenského tenisu Serenu
Williams®. Pfitom ji vletoSnim roce trdpilo zranéni zad, kvuli kterému nékolik mésict
nemohla trénovat. V interview”, které po zédpase poskytla WTA, uvedla, Ze sviij den bézné
zafind patnictiminutovou meditaci, béhem niZ si vizualizuje uddlosti, které si pieje, aby
nastaly. Meditaci a pozitivni vizualizaci do svého tréninku zafazuje 1 jedna z nejvétSich
nad&ji muzského tenisu, Stefanos Tsitsipas’, kterému se na konci roku 2019 podatilo
vyhrat Turnaj mistra®, kde zdolal i legenddrniho Rogera Federera’, pficemZ ptikladal
velky podil na svém udspéchu pravé mentdlni piipravé. Dilezitost tréninku psychické
odolnosti vnima i mnoho dal$ich profesiondlnich hract, soucasti jejichZ tymi béZné byva

' Mgr. Katarina Brada¢ (Slovensko) — psycholozka, lektorka, psychoterapeutka, supervizor a mentalni coach;
vicemistryné Evropy ve sportovn{ stielbé (Ziirich, 1995)

* Bianca Andreescu (Kanada) — profesiondlni tenistka, vitézka grandslamu US OPEN v roce 2019

? Serena Williams (USA) — jedna z nejlepsich profesionalnich tenistek historie

* Odkaz na interview: https://www.wtatennis.com/news/1449622/-first-thing-i-do-meditate-bianca-andreescu-
visualizes-indian-wells-success [cit. 6. 1. 2020]

> Stefanos Tsitsipas (Recko) — profesionalni tenista, ktery se ve svych jednadvaceti letech vy$plhal na 5. misto
svétového ZebiiCku ATP; aktudlné mu patii 6. pozice (leden 2020)

® Turnaj mistrd - zdvéreény tenisovy turnaj muzské profesiondlni sezény pro osm nejvyse postavenych muzi ve
dvouhie a osm nejlepSich pari ve ¢tyrhie na Zebiicku ATP

7 Roger Federer (Svycarsko) — mnohymi odborniky povaZovén za nejlepsiho tenistu viech dob, vitéz rekordnich
20 grandslamt
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sportovni psycholog & mentdlni coach. Napiiklad Novak Djokovi¢® uvedl’, Ze jiz od
utlého véku na prani rodicl spolupracoval s mentorkou ,,tennis mom*, diky které se naucil
ovladat své emoce, coZ mélo vyznamny dopad na jeho tenisovou kariéru.

Z vyse uvedenych poznatkli je zfejmé, Ze mentdlni trénink hraje vyznamnou roli
v piipravé tenistl na mnoha vykonnostnich drovnich. Proto jsem se v této praci rozhodla
o mnou nabyté védomosti a zkuSenosti s touto formou piipravy podé¢lit s hraci, kteii ji
dosud nevyuZivaji (pokud o ni projevi zdjem), popiipad¢ s témi, ktefi se s ni jiz setkali
a chtéji si v této oblasti rozsitit obzory, ndsledné pak zjistit, nakolik pro n¢ bude uzite¢na.

¥ Novak Djokovi¢ (Srbsko) — jeden z nejlepsich profesiondlnich tenisti historie; druhy hra¢ svétového zebiicku
ATP (leden 2020)
? Odkaz na rozhovor: https://www.youtube.com/watch?v=5fiohSPMyTk [cit. 7. 1. 2020]
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2 SEZNAM POJMU A OSOBNOSTI Z OBLASTI SPORTOVNI
PSYCHOLOGIE A TENISU

2.1 Pojmy

* Arousal neboli Vzruseni — ,,VzruSeni je smés fyziologické a psychologické aktivity
u Clovéka. Véze se kintenzité motivace v dany okamzik. Nemuzeme fict, jestli je
negativni ¢i pozitivni, miizeme pouze rozliSit intenzitu vzruseni od hlubokého spanku
(nejniZsi intenzita) aZ po zufivy zachvat blizky Silenosti (nejvySsi intenzita mnohdy
oznadovéna také jako ,hyper arousal®)'

o ATP" - Asociace tenisovych profesiondlii je mezindrodni organizace sdruZujici
muzské profesiondlni tenisty

e Autogenni trénink'? — metoda »autohypn6zy* ur€end k relaxaci, kterd sestava ze série
cviceni urcenych k vyvolani kyZenych pociti, jako naptiklad pocit tepla ¢i tihy

« Flow" — ,Stav, pfi kterém je &lovék poddva optimdlni vykon i za velmi t&7kych
podminek.

* Game neboli Hra — ¢ast tenisového zdpasu; vyhraje-li hrdi¢ 4 vymeény po sobg,
ziskdva 1 game; 6 vyhranych gamii po sob¢ tvoii jeden set; tenis se hraje na 2 vitézné
sety

* Koncentrace — ,, Koncentrace je schopnost udriet soustiedeni na prislusny podnet
v prostiedi, kde se nachdzite, a to pouze v probihajicim okamZiku. Zacnete-li myslet na
minulost ¢i budoucnost, zvySujete tim pravdépodobnost vyskytu neZddoucich podnétu,
co% Casto iniciuje chyby v pribéhu vaseho vykonu. “'*

* Koucovani béhem zapasu — ,Za koucovdni se povaZuje jakdkoliv komunikace
s hrdcem, tzn. zvukovd nebo vizudlni rada nebo pokyn jakéhokoliv druhu. V pripadeé
tymovych utkdni, kdy sedi kapitdn druZstva na dvorci, miiZe kapitdin druZstva koucovat
hrdce béhem prestdvky mezi sadami a v okamZiku, kdy si hrdci meéni strany na konci
hry, ne vsak, kdy? si hrdci meni strany po prvni hie kaZdé sady a v priibéhu tie-breaku.
U vsech ostatnich zdpasii neni koucovdni povoleno. «l3

* Lajna - cdara, kterd na tenisovém dvorci ohrani¢uje prostor, do kterého tenisté
umist’uji své udery

e Mentalni koucink — ,, Sportovni koucink zkoumd osobnost sportovce, jeho vykonnost,
cesty individudlniho a tymového zlepsovdani a maximdlni vyuZiti jeho potencidlu; tedy

'"WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 77-78.

i https://www.atptour.com/en/corporate/about [cit. 7. 1. 2020]

"2 WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 278.

13 https://www.olympic.sk/clanok/jan-muhlfeit-neporazitelna-mysel [cit. 3. 1. 2020]

' WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 365.

15 http://www.cztenis.cz/docs/pravidla_tenisu.pdf [cit. 7. 1. 2020]
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souboru vSech vloh, schopnosti a dovednosti. Primdrnim tikolem je systematicky
rozvoj sportovce s prihlédnutim k jeho ocekdvdnim a individudlnim cilim. Kouc
spolupracuje s trenéry, pripadné rodici sportovce. «l6

Mentalni odolnost — ,,Schopnost, diky které je ¢loveék schopen podavat optimalni
vykon i za velmi t&7kych podminek.“'” | Jednotlivé mentdini dovednosti jsou
vyznamnymi prvky mentdlni odolnosti. PrestoZe mentdlni odolnost je definovina
riiznymi zpusoby, vidy se kni poji mentdlni dovednosti jako atletova schopnost
soustredit se, vyporddat se s neiispéchem, zvlddadni situaci pod tlakem, odhodldni
vytrvat navzdory neprizni osudu a houZevnatost (Bull, Shambrook, James, & Brooks,
2005; Gucciardi, Gordon, & Dimmock, 2008; Jones, Hanton, & Connaughton, 2002;
Thelwell, Weston, & Greenlees, 2005). «l8 WZlati medailisté 7 olympijskych her
povaZuji mentdlni odolnost za klicovy predpoklad kispechu atleta (Gould,
Deiffenbach & Moffett, 2002).”

Mentalni trénink (Psychological skills training - PST) — , Mentdlni trénink slouZi
systematickému a konzistentnimu procvicovdani mentdlnich ¢i psychickych dovednosti
za ticelem zkvalitnéni sportovniho vykonu, zvyseni radosti ¢i dosaZeni vyssiho stupné
uspokojeni ze sportovni aktivity. «20

Return - tder, kterym se v tenise hra¢ na piijmu snazi vratit soupetiiv servis (podani)
SOC - sttedoskolska odborna &innost

Sportovni psychologie — ,.Sportovni psychologie je odvetvi aplikované psychologie,
které se zabyvd védeckym zkoumdnim chovdni clovéka ve sportovnim kontextu
a aplikaci téchto znalosti do praxe (Gill & Williams, 2008). w2l

Tenis — ,,Tenis je sport provozovany venku ci v hale. Hraje se raketami a lehkym
elastickym mickem. Je urcen pro dva, nebo ctyri hrdce, kteri stoji na kurtu rozdéleném
nizkou siti. >

Tenisovy Kurt — rozshlé obdélnikové hii§t&, na kterém se hraje tenis™

Turnaj mistri - zavére¢ny tenisovy turnaj muzské profesiondlni sezony pro osm
nejvyse postavenych muzu ve dvouhie a osm nejlepsSich parti ve ¢tyrhie na Zebiicku
ATP

US Navy SEALs - ,,Ndmorni, vzdusné a pozemni tymy Ndmornictva Spojenych stdtu
americkych“**

Vizualizace - ,, Vizualizace je vlastné formou simulace. Je podobnd skutecnému
smyslovému vnimdni (zrakem, sluchem, hmatem), ale celd zkuSenost se odehrdvd

1 http://mentalnicoach.cz/ [cit. 30. 12. 2019]

17 https://www.olympic.sk/clanok/jan-muhlfeit-neporazitelna-mysel (1:15) [cit. 7. 12. 2019]

'8 WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 248.

' WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 248.

* WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 248.

* WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 4.

22 hitps://www.merriam-webster.com/dictionary/tennis [cit. 3. 1. 2020]

2 https://www.merriam-webster.com/dictionary/tennis%20court [cit. 3. 1. 2020]

2% https://cs.wikipedia.org/wiki/Navy SEALs [cit. 27. 12. 2019]
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pouze v lidské mysli. Prostiednictvim vizualizace je mozné znovu vyvolat pozitivni
zdzitky nebo se mentdlné pripravit na nadchdzejici uddlosti poskldddnim drobnéjsich
informaci z predeslych zkuSenosti do ucelenych obrazii. «2

«  Wimbledon®® - mezindrodni tenisovy turnaj kazdoro¢né poiddany v anglickém

pfedmésti zvaném Wimbledon; jeden ze Ctyf nejvetSich turnaji na svété, tzv.

grandslamut

o WTA? - Jenskd tenisové asociace; mezindrodni organizace sdruzujici profesiondlni
tenistky

2.2 Osobnosti

* Andre Agassi (USA) — jeden z nejlepSich profesiondlnich tenistii v historii, autor
biografie Open

* Bianca Andreescu (Kanada) — profesiondlni tenistka, vitézka grandslamu US OPEN
v roce 2019

 Bjorn Borg (Svédsko) — byvald svétova jednicka v muZském tenise

* Brad Gilbert (USA) - Spickovy trenér, jeden z nejlepSich tenisovych stratégl
abyvaly 4. hrd¢ na zebiicku profesiondlnich tenist, autor knihy Vyhrdvej, treba
i hnusne

e Chris Evert (USA) — jedna z nejlepSich tenistek historie, svétova tenisova jednicka po
dobu 260 tydnt v letech 1975 — 1985

* Dr. Alan Goldberg (USA) — sportovni psycholog, autor knihy The sports mind

« Jan Miihlfeit (CR) — globalni stratég, kou¢ a mentor, byvaly prezident spole¢nosti
Microsoft pro Evropu

e Jimmy Connors (USA) — legenda muZského tenisu, drZitel nc€kolika svétovych
rekordi a byvald svétova jednicka ve dvouhie

 Lucie Safafova — byvald profesionalni tenistka pivodem z Brna; svétova jednicka ve
Ctythfe Zen (srpen/zéii 2017); olympijskd medailistka z letnich olympijskych her (Rio
de Janeiro, 2016); pétindsobnd grandslamova Sampionka v Zenské Ctyrhie

* Maria Sharapova (Rusko) — profesiondlni tenistka, byvald svétovéa jednicka a stiibrnd
medailistka z OH v Londyné& (v roce 2012)*

* Mgr. Katarina Brada¢ (Slovensko) — psycholozka, lektorka, psychoterapeutka,
supervizor a mentélni coach; vicemistryné Evropy ve sportovni stielbé (Ziirich, 1995)

* Novak Djokovié¢ (Srbsko) — jeden z nejlepSich profesiondlnich tenistii historie; druhy
hra¢ svétového Zebticku ATP (leden 2020)

« Rod Laver (Austrilie) — Zijici tenisové legenda; ¢len Radu britského impéria

« Roger Federer (Svycarsko) — mnohymi odborniky povaZovan za nejlepsiho tenistu
vSech dob, vitéz rekordnich 20 grandslamt

» WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 294.

% hitps://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/wimbledon [cit. 3. 1. 2020]

7 hitps://www.wtatennis.com/about [cit. 5. 1. 2020]

28 hitps://www.mariasharapova.com/bio/ [cit. 7. 1. 2020]
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* Serena Williams (USA) — jedna z nejlepSich profesiondlnich tenistek historie

« Stefanos Tsitsipas (Recko) — profesiondlni tenista, ktery se ve svych jednadvaceti
letech vySplhal na 5. misto svétového ZebfiCku ATP; aktudlné mu patii 6. pozice
(leden 2020)

e Terry Orlick, PhD (USA) — sportovni psycholog, autor knihy Na ceste k vitezstvi
3 CILE PRACE A HYPOTEZY

3.1 Cile prace

3.1.1 Zjistit aktudlni miru vyuZziti mentdlniho tréninku jako soucdsti sportovni piipravy
mladych tenist ve véku 13-19 let

3.1.2 Sestavit dotaznik s cilem konkrétnéji urcit, v jaké oblasti mentdlni pfipravy maji
sportovci rezervy

3.1.3 Navrhnout praktickd cviceni, korespondujici s otdzkami vstupniho testu, vhodnd ke
zdokonaleni mentélni odolnosti hract

3.1.4 Predat vybranému okruhu respondenti obdlku s materidly k vyplnéni, s cilem
ziskdni zpétné vazby o dosaZenych vysledcich souvisejicich se zvySenim mentélni
odolnosti (po provadéni mentdlnich cviceni po dobu jednoho mésice)

3.1.5. Vyhodnotit vysledky aplikace mentalniho tréninku do piipravy jednotlivych tenistl

3.2 Hypotézy

3.2.1. Vstupni hypotéza

H: Méné€ nez 50 % mladych tenistd (ve véku 13-19 let) dotazovanych v rdmci mého
pruzkumu zatazuje mentdlni trénink do své piipravy.

3.2.2. Pracovni hypotézy

H1: Vice nez 50 % respondentd, kteii se v budoucnu chtéji vénovat profesi spojené
s tenisem, projevi zdjem o mnou doporucend mentalni cviceni.

H2: Alespon 50 % respondentti, ktefi budou po dobu jednoho mésice provadét mnou
doporuc¢end mentélni cviceni, vykdze zvySeni drovné své mentilni odolnosti.

H3: Vice neZz 50 % tenisti, ktefi se minimdlné¢ 2x do mésice ucastni turnajii, projevi
z4jem o mnou navrZend mentdlni cviceni.
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H4: Vice nez 50 % respondentl, ktefi projevi zdjem o mnou navrzend cviceni pro
zlepseni mentdlni odolnosti, pochdzi z rodin, ve kterych se alespon jeden z rodict
v mlidi zdvodné¢ vénoval sportu.

HS: Hréci, ktefi si nestanovuji ve své tenisové pripravé kratkodobé a dlouhodobé cile,

Vo

maji v primeéru horsi Zebtickové postaveni nez ti, kteff si cile stanovuji.

4 TEORETICKA CAST

Uvod do teoretické &asti

,lenis je z80 % o hlavé.“ V¢éta, kterou pravdépodobné slySel alespon jednou v Zivoté
kazdy tenista.

,, Vetsina trenérii tvrdi, Ze vykon, ktery sportovec podd proti souperi podobnych kvalit, je
minimdlné z 50 % ovlivnen psychikou. V individudlnich sportech, jako napriklad golf,
tenis ¢i krasobrusleni, je vykon ovlivnén psychikou az z 80 — 90 %. “*

Brad Gilbert®® uvadi: ., Vetsina vikendovych hrdci, vétsina klubovych hrdci, vétsina
rekreacnich hrdcu hraji na kurtu tenis bez mozku. Jdou do zdpasu, pobihaji po kurtu bez
planu, myslenek, cehokoliv. Venuji tomu tolik casu a premysleni jako skdkdni pres
Svihadlo. A proto je lze porazit. Ze dvou hrdcu, kteri maji zhruba stejné schopnosti,
vyhraje ten, ktery si je vedom dynamiky a prileZitosti pred, v priubéhu a po zdpase a umi
toho vyuzit. <’

Tyto skutecnosti potvrzuje i Alan Goldberg®: ,, Fyzickd a technickd pFiprava je nezbytnou
soucdsti tréninku kazdého sportovce, avsSak k maximdlnimu vyuZiti techto téZko nabytych
dovednosti je nezbytné zdroven systematicky zlepSovat psychickou sloZku osobnosti, a tim

pad 7 Ve {(33
rozvijet mentdlni odolnost.

Co presné tvodni tvrzeni znamend a jakym zplisobem se dd na ,,hlaveé® pracovat, uz vi jen
malokdo, proto jsem se v nasledujicich kapitolach rozhodla popsat jednotlivé sloZky
mentalni odolnosti a metody, kterymi je mozZno pozitivng€ ovlivnit psychiku sportovce.

* WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 248.

0 Brad Gilbert (USA) — $pickovy trenér, jeden z nejlepSich tenisovych stratégti a byvaly 4. hra¢ na Zebiicku
profesiondlnich tenistl, autor knihy Vyhravej, tfeba i hnusné

! GILBERT, Brad a Steve JAMISON. Winning ugly: mental warfare in tennis--tales from the tour and lessons
from a master. Secaucus, N.J.: Carol Pub. Group, 1993. ISBN 1559721693; s. 17.

2 Dr. Alan Goldberg (USA) — sportovni psycholog, autor knihy The sports mind

33 GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 5 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strance
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.
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4.1 Stanoventi cila

Pokud chce nékdo vyniknout v jakékoliv oblasti lidské Cinnosti, je nezbytné, aby si na
pocatku stanovil, ¢eho chce dosdhnout. Kazdy tenista by mél mit jasnou vizi, kterd bude
hnacim motorem v jeho kazdodenni tvrdé praci.

Alan Goldberg zdUraziuje: ,,Jinymi slovy, musite mit néco, cemu rikam ,,BIG ENOUGH
WHY*, tedy osobni cil, sen nebo poslani, jeZ zaméstnd vase srdce a mysl a poskytne vdam
dostatecny ditvod k tomu, abyste se obétovali, tvrde pracovali a udélali vse pro to, abyste
byli tispésni. i

Cile muzeme rozdé¢lit na dlouhodobé a kratkodobé, a to podle Casu, za ktery jich lze
dosdhnout. Dlouhodobé cile zaroven byvaji obsédhlejsi, proto je vyhodné rozclenit si je na
drobnéjsi celky, tedy cile kratkodobé, které 1ze plnit na kaZzdodenni bazi.

V prvni fadé¢ bychom m¢éli mit ptehled o svych silnych i slabych strankach, o tom, co nds
bavi, co je pro nds skute¢né¢ dulezité a ¢eho bychom chtéli dosdhnout. Zdkladem celého
procesu je sebepoznéni. Terry Orlick uvadi ,, Ucelem tohoto sebehodnocenti je objasnit si

vytouZené oblasti zlepSeni a zvolit si specifické zpiisoby, jak téchto zlepSeni dosdhnout. «d3

Déle musime presunout svou koncentraci na Ciny. Idedlni je stanovit si plin, kterého se
budeme drzet, s cilem konstantné¢ se zlepSovat kazdym dnem. K tomu ndm dopomtize
otazka, kterou Alan Goldberg povazuje za velmi duleZitou pii snaze o pfeménéni snli na
realitu: ,,Jakym zpiisobem mi to, co prdvé déldm, pomdhd dosdhnout mého cile? 36

Idedlné by méla nasledovat tvorba efektivniho pldnu zaméfeného na kaZzdodenni
zlepSovani pomoci plnéni mensich tkold. Tento postup je daleZitou soucdsti piipravy
vrcholovych sportovct, kterym pravidelné plnéni kratkodobych cili pfinasi sebevédomi
ve vypjatych situacich ndro¢nych zdvodi — maji totiz jistotu, Ze piipravé obétovali
maximum, a v dobé soutéZe se tak snaze uvolni.”’

** GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 22 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strince
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.

3 GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 71 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strance
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.

36 GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 22 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strance
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.

7 ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentilniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 39.
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4.2 Vizualizace

,, Vizualizace je formou simulace. V mnohém je podobnd redlnému smyslovému vnimdni
(zrakem, sluchem, hmatem) s tim rozdilem, Ze pri vizualizaci se celd tato zkuSenost
odehrdvd pouze v mysli. «38

Vizualizace je velmi vyznamnou sloZkou mentdlni pfipravy vétSiny dspéSnych lidi.
»Mistri riiznych oborii nezacinaji své Zivoty nebo Zivotni cesty jako mistii. Pracuji na tom,
aby si zvykli videt veci pozitivnim zpusobem a predstavili si sebe samé, jak poddvaji
vykony a realizuji technické dovednosti takovym zpiisobem, jakym si preji. Ve skutecnosti
md vetsina z téch nejlepsich mistrii na svété vysoce vyvinutou schopnost vizualizace,
protoZe ji denné pouZivaji k vytvoreni pozitivniho soustiedéni. Cerpaji z pozitivnich
vzpominek, vybavuji si soustiedeni a pocity z minulych vybornych vykonit a vytvdreji si

e - 39
pozitivni vize budoucnosti.

Pro tenisty, kteii chtéji naplno vyuZivat sviij potencial, je uméni vizualizace kliCové. A to
nejen béhem zdpasu, ale i pfi tréninku.

., KdyZ netrénujeme, studujeme psychologii tenisu. Mdme hodiny duSevni houZevnatosti,
pozitivniho mysleni a vizualizace. UCi nds zavrit o¢i a predstavovat si sami sebe, jak

vyhrdvdme Wimbledon a zveddme nad hlavu tu zlatou trofej. “*°

4.2.1 Vyuziti vizualizace v zapase

V soutéZnich zédpasech je cilem porazit tenistu na druhé strané€ kurtu. K tomu je zapotiebi
mit jasnou vizi toho, kam umistit micek tak, aby jej protivnik nedob¢hl, poptipadé aby byl
donucen jej odehrdvat v nejt€z$i mozné pozici. Tenista bez planu se stava loutkou, se
kterou si soupei pohravd, a jelikoZ pouze intuitivné reaguje na aktivni hru protihrace,
postupné se dostdva do ¢im dal horsi situace. Je jen otdzkou casu, kdy oponent zcela
pfevezme iniciativu a ukon¢i vyménu vitéznym uderem. V piipadé, Ze se dva tenisté
podobné trovné stietdvaji pravideln¢ a jsou obezndmeni se stylem, jakym oba hraji
a vyhravaji vymény, miZe predzdpasovd vizualizace znamenat propastny rozdil
v kone¢ném vysledku.

, Tenisovd hvezda Chris Evert vidy peclivé prochdzela kazdy detail zdpasu, a to vcetné
herniho stylu, strategie a vyberu uderii své souperky. Takto Evert popsala vyuZiti
vizualizace k priprave na tenisovy zdpas:

* WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 294.

¥ ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentlniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 25.

40 AGASSI, Andre. Open: oteviend zpovéd'. Brno: Jota, 2010. ISBN 978-80-7217-800-1; s. 82.
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, Pred zdpasem se snaZim si peclivé vizualizovat to, co se pravdépodobné bude dit na
kurtu a jak budu reagovat v urcitych situacich. Predstavuji si sama sebe, jak hraji typické
vymeny, které miiu ocekdvat od své souperky na zdkladeé toho, jaky je jeji herni styl.
Vidim sama sebe, jak odehrdvdm tvrdé iidery k zadni lajné a beéZim na sit, v pripade, Ze
souperka zahraje slaby return. To mi pomdhd mentdlné se pripravit na zdpas, protoZe se
citim, jako bych tento zdpas odehrdla jeste pred tim, neZ vstoupim na kurt.” (Tarshis,
1977)«4

4.2.2 Vyuziti vizualizace v tréninku

Trénink vétSinou byva zaloZen na tom, Ze sportovci mechanicky opakuji danou Cinnost tak
dlouho, nez ji dokonale zvlddnou. Vizualizace urychluje a zefektiviiuje nacvik téchto
¢innosti tim, Ze do celého procesu zapoji mozek. Jejim cilem je ,,...vytvorit v mozku
celistvou sit’ nervovych bunek, kterd umozni vykondvat danou dovednost trvale na vysoké
iirovni. “*

,Jednim ze zdkladnich pravidel neurologie je, Ze nervové bunky, které vysilaji své signdly

spolecne, se spolu také propojuji. Udéldte-li néco jednou, skupina volnych neuronii
v reakci na to vytvori urcitou sit, pokud ale nebudete toto chovdni opakovat, tato drdha se
,hevyryje“ do mozku. KdyZ ovSem néco cvicite znovu a znovu, tyto nervové bunky si
vyvinou silnéjsi vzdjemné propojeni a aktivovat tuto sit' bude snazsi a snazsi (Arntz,
Chasse, Vicente, 2005, 147).“%

Vizualizaci je mozné praktikovat riznymi zplsoby. Dilezité ovSem je, aby mentdlni
cviceni probihalo opakovan¢ a aby si sportovec dokdzal pfedstavit sdm sebe, jak vykonava
jednotlivé pohyby. V piipadé¢, Ze je cilem tenisty zlepSit svou techniku, jednou z moznosti
je sledovani videozdznamu profesiondlnich hracu, jejichz technika je na velmi dobré
urovni, ndsledné pak vizualizovani si sebe sama pfi odehravani téchto ddert.

Pravdivost tohoto tvrzeni dokazuje studie vizualizace jako soucdsti tréninku cinskych
stolnich tenisti ve véku 7 — 10 let, na které se v roce 1992 podilel i Terry Orlick. Hraci
byli rozdéleni do tif tréninkovych skupin. VSichni absolvovali stejny kondi¢ni a technicky
trénink. Dé&ti v prvni skupiné dostaly za ukol pravidelné sledovat videozdznamy svych
oblibenych hraci a predstavovat si (popiipad¢ s raketou vruce napodobovat), jak
odehravaji ty stejné udery. Stolni tenisté v druhé skupin€ obdrzeli podobné zadéni,
s vyjimkou toho, Ze jim nebylo feceno, aby si pfi sledovéani videa predstavovali sami sebe,
jak provadi dané pohyby. Do pfipravy tfeti skupiny nebyl mentélni trénink zatazen vibec.
Prvni skupina dosdhla mnohondsobn¢ lepsSich vysledkli, nez zbylé dve, o Cemz svédci

* WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 294.

2 ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentélniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 104.

 ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentélniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 104.
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i fakt, Ze se dva jeji ¢lenové na konci roku umistili mezi tfemi nejlepSimi stolnimi tenisty

v zemi. ¥

wJednim z ditvodii, pro¢ miiZe byt dusSevni imaginace tak hodnotnd ve vykonnostnich
situacich je, Ze lidsky mozek nedokdZe rozlisit predstavovanou zkusenost od té opravdové.
Pro vds mozek jsou obé stejné skutecné. Pri predstavovaném vykonu nebo zkusenosti se

rozzdri aktivitou tytéZ oblasti mozku jako pri skutecném proZitku i vykonu.45

Z tohoto diivodu mtiZze vizualizace slouZit zdroven jako CdsteCnd ndhrada za trénink na
. % Yoo e 2w v -4
dvorci v piipad¢, Ze je hrac zranény. 6

4.3 Simulace ,,bojovych podminek**

S vizualizaci se Uzce poji simulace. ,, Vizualizace je uiZasnd v tom, Ze ji miiZete provddet
kdekoliv a kdykoliv chcete. Ale stejné nakonec musite jit na trénink a trénovat tyto situace

. ~ V. v . . Vel Jove]e 2 ~ v . 47
v redlném Zivoteé tak, abyste se co nejvice pribliZili zdpasové zkuSenosti. “

z s v v v, v+ e+ o NS . , . 48
,» BYt na misté a uspét tam driv, neZ jej viitbec navstivite — to je cilem simulace. *

Timto mottem se fidi fada dspéSnych olympionikt, astronautl ¢i vojdkl z fad US Navy
SEALs.”

»Astronauti byli mezi prvnimi, kteri rozsdhle vyuZivali simulacni trénink ke zvyseni kvality
vykonu a celkové efektivity ve skutecnych situacich. Béhem pripravy na kaZdou vesmirnou
misi si astronauti simuluji kazdou mozZnou situaci, kterou by mohli ve vesmiru zakusit,
véetné postupti pri startu, aktivit behem letu a na povrchu a také spoustu mozZnych selhdni,
aby mohli nacvicit i vhodné odpovédi na kazdé z nich.“°

,KdyZ US Navy SEALs pripravovali sviij kvétnovy iitok na Usamu Bin Ladina v roce

2011, postavili si v Nevade presnou repliku Bin Lddinova sidla a mnohokrdt opakovali

. . Ve v Ve v P v s 4 e v 7. 51
pldnovanou operaci, pricemZ prosli veskeré mozZné situace, kterym by mohli cCelit.

* ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentdlniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 105.

* ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentdlniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 104.

* WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 316.

4 https://theweek.com/articles/617474/4-techniques-navy-seals-olympians-use-mental-toughness [cit. 3. 1. 2020]
* ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentilniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 116.

4 hitps://theweek.com/articles/617474/4-techniques-navy-seals-olympians-use-mental-toughness [cit. 3. 1. 2020]
%0 ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentilniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 116.

5! hitps://theweek.com/articles/6 17474/4-techniques-navy-seals-olympians-use-mental-toughness [cit. 3. 1. 2020]
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Ackoliv by se na prvni pohled mohlo zdat, Ze sportovci, astronauti a vojaci toho nemaji
prilis spole¢ného, opak je pravdou. Tenista, ktery jde hrat sviij zdpas, by mél stejné jako
astronaut letici do vesmiru piedvidat, co se bude béhem zdpasu (letu) dit, a pfedem si
ptipravit odpovédi na situace, které mohou nastat. Podobn¢ jako vojdk miiZe Celit soupefi,
kterého nikdy pfedtim nevidél, ale pokud chce vyhrat (pfezit), musi najit zplisob, jakym
jej porazi.

Tenista md ovSem oproti astronautovi ¢i vojdkovi obrovskou vyhodu. Béhem tenisového
zépasu nejde o Zivot. Je to pouze sport, ktery m4d navic jasné dand pravidla. Kurt mivé ve
vSech aredlech stejné rozméry, sit’ byva vSude stejn¢ vysoka a protivnik je jen jeden. To je
jen né€kolik z mnoha faktord, které umoZnuji tenistovi piipravit se na zdpas téméert
dokonale, paklize do tréninku zafadi vhodnou simulaci situaci, které mu na ptredchozich
turnajich Cinily problém.

Zaroven je vhodné pfi simulaci ztizit podminky oproti skutecnému zdpasu. O tom sveéd¢i

mist na svété, a sice v americkém Comptonu, ktery je znamy piedevSim vysokou mirou

kriminality. Tato zkuSenost jim dala nesmirnou mentélni prevahu do zbytku Zivota, diky
- s . c 52

které jsou dnes Zijicimi legendami Zenského tenisu.’

Utinnost simulace za ztizenych podminek potvrzuje i Terry Orlick, ktery pravidelnd
navstévoval trénink indonéskych badmintonisti v dobé&, kdy byli svétovymi mistry. Uvadi,
Ze jejich ptiprava zahrnovala trénink v extrémnim horku (kolem 35 °C) a vlhku (az 90%
vlhkost vzduchu) na stadionech plnych divdkil, kterym zdarma umoznili vstup na sva
exhibi¢ni utkdni, aby co nejvérohodnéji simulovali podminky, které panovaly na
svétovém Sampiondtu v Jakarts, odkud tito hra¢i pravidelnd pfivazeli tituly mistri svéta.”

Ne nadarmo se tika: ,, TeZko na bojisti, lehko na cvicisti! “.

4.4 Koncentrace a opétovné zaméreni pozornosti, kdyz odpluje
na nespravné misto

,Soustredent je stav mysli, v nemZ neexistuje nic kromé vaseho spojeni s tim, ¢im se v tuto

vvvvvv

1. v o ., .. . .. ~ o 54
s neustdlym ucenim a trvalym poddvanim vysoce kvalitnich vykonii. “

Podle Terryho Orlicka je koncentrace stéZejni slozkou ,kola dokonalosti®. Propojuje
vSechny jeho prvky, které dohromady tvoii motor pro podiavani vykoni na hranici

52

Odkaz  na  ¢lanek  popisujici  détstvi  sester  Sereny a  Venus  Williamsovych:

https://edition.cnn.com/2015/12/16/tennis/richard-williams-venus-serena-tennis/index.html [cit. 30. 12. 2019]

> ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentlniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 124.
> ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentilniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 185.

21



lidského potencidlu. ,,Bez konzistentniho soustiedeni vysoké kvality by nebylo moiné
«55

poddvat konzistentni vykony vysoké tirovne.

Odhodlani

i Psychicka
- . pFipravenost

FT S R

Meustalé
udeni

KONCENTRACE

Pozitivni
predstavy

Kontrola
rusivych
faktora

Obr. 1: Kolo dokonalosti. Prevzato z knihy: ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportuiv
Zivoté pomoci mentdlniho tréninku. Brno: CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 20.

Fakt, Ze koncentrace je hlavni sloZkou mentélni piipravy, protoZe ovliviiuje vétSinu slozek
mentélni odolnosti, mi potvrdil i v§znamny americky psycholog Alan Goldberg™, se
kterym jsem méla tu est prostfednictvim emailu®’ tuto problematiku blize konzultovat.
Na otazku: ,,Jakym zptsobem lze zvysit sebevédomi tenisty?* mi odpovedél:
»Sebevédomi vychdzi z koncentrace. To, Ze si Clovek nevéri, je spojeno s tim, Ze se
soustiedi na vysledek &i jiné okolni vlivy. ReSenim je koncentrovat se pouze na véci
dalezité pro vykon na kurtu, s ¢imZ ruku v ruce pfijdou i dobré vysledky a sebevédomi.*

,, Tenisovd legenda Rod Laver’® wrdi, %e motto practise makes perfect” (které je
mimochodem dnes spojovdno piedev§im se soucasnou hvézdou muzského tenisu

» ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentlniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 20.

% Dr. Alan Goldberg (USA) — sportovni psycholog, autor knihy The sports mind

37 Viz piiloha F v bod& 9.6

¥ Rod Laver (Austrilie) — Zijici tenisovd legenda; ¢len Radu britského impéria
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Rogerem Federerem™) je vystizné predevsim v souvislosti s rozvojem  schopnosti
koncentrovat se. ,, Pokud vase mysl bude bloudit mimo kurt behem tréninkii, bude délat tu
stejnou véc i v priubehu zdpasu. Kdy? jsme vyrustali v Austrdlii, museli jsme na kurtu
pracovat mentdlné stejné tak tvrdé jako fyzicky. Pokud jsi nebyl ve stirehu, mohl té nékdo
trefit mickem treba do hlavy. Jakmile jsem na sobé zacal pocitovat zndmky tinavy, zacal
jsem se koncentrovat o to vic, protoZe tehdy vétsinou nastdvd ten moment, kdy vds
koncentrace behem zdpasu opusti. Za téchto podminek jsem se vidy po dobu deseti aZ
patndcti minut nutil pracovat o mnoho tvrdéji, 7 ceho? jsem vytéZil vice neZ z celého
tréninku. “ (Tarshis, 1977, str. 31 )“60

Alan Goldberg zdlraziuje, Ze ,,v jednom okamziku se miiZeme kvalitné soustiedit pouze
na jednu vec*“. Jako ptiklad uvadi pokus,61 ktery bézné provadi se svymi klienty. Pozada
je, aby vyhodili do vzduchu 10 zvyraziiovact a vSechny se je pokusili chytit. Mdlokomu
se podaii zachytit vice neZ jeden nebo dva. Chyba neni v tom, Ze by klienti neuméli
chytat, ale ¢lovek zkratka neni schopen efektivné vnimat 10 véci soucasné.

Toto cviceni dokonale znazornuje situaci, kdy hrd¢ nastoupi na kurt s plnou hlavou
myslenek, obav a ptedpokladl toho, jak se bude zdpas vyvijet. Soustiedi-li se tenista na
minulost a budoucnost, neni schopen pracovat v piitomnosti. Zlstane-li v tomto stavu
prilis dlouho, zvysuje se pravdépodobnost produkovani zbyte¢nych chyb a tenista sviij
zépas pravdépodobné prohraje.62

Dulezité je, aby si hra¢ uvédomil, Ze u né&j doslo k poklesu koncentrace na situaci, kterd se
déje ,.tady a ted* a aby opét zaméfil svou pozornost na pfitomny okamzik. K tomu je
dobré si pred zdpasem zvolit tzv. ohniskovy bod, coZ je misto, na které pldnované zaméii
svou koncentraci ve chvili, kdy jeho koncentrace ute¢e mimo kurt. Idedlnim ohniskovym
bodem pro tenistu je tenisovy mi¢ek,* ale je mozné si zvolit jakykoliv jiny ptedmét, nebo
dokonce sluchovy vjem (naptiklad zvuk dderu).**

Cilem tréninku koncentrace neni naucit se soustfedit nepfetrzité. To totiz neni v lidskych
silach. Studie, které se zabyvaly problematikou myslenek, ukazaly, ze lidé vygeneruji
v pruméru kazdych pét vtefin novou myslenku, celkem jich tak ve své mysli vystiidaji
behem 3estnictihodinového dne piblizné 4 000.”

% Roger Federer (Svycarsko) — mnohymi odborniky povaZovén za nejlepsiho tenistu viech dob, vitéz rekordnich
20 grandslamt

% WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 364.

' GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 56 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strince
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.

2 WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 365.

% Viz mentdlni cvideni &. 4

64 GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 57 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strance
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.

% WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 365.
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To muze zna¢né ovlivnit vykon sportovce v piipadé€, Ze soutéz trva déle nez jeden den.
Tenisové turnaje jsou tedy psychicky velmi vyCerpavajici zdleZitosti, coZ potvrzuje
i Bjorn Borg, ktery v jednom z rozhovort uvedl, Ze ,,...jelikoZ se maximdlné soustiedil
na kazdou vymenu, byval po zdpasech mnohem vice vycerpany psychicky, neZ
fyzicky... .5 Proto je dulezité maximdlné vyuzit pauzy mezi vymeénami k tomu, aby hrac¢
rychle povolil ve své koncentraci, na chvili si odpoc€inul a poté opét vytvoril v hlavé plan
na dal$i vyménu a znovu zaméfil koncentraci na déni na dvorci.

Vv s

Chris Evert® nikdy nebyla fyzicky nejzdatn&j§i hrackou na okruhu. To, co z ni udélalo
Sampionku, byla jeji schopnost koncentrovat se pouze na véci, které pro ni v dany moment
byly dulezité, ¢imZ se dokazala mentdln¢ odpojit od méné podstatnych jevi, jako jsou
chybné vyroky rozhod¢ich ¢i hluk vychazejici z ptihliZejiciho davu.®

Ve

4.5 Vyporadani se s chybami a rozhodnutim spornych mi
v neprospéch tenisty

¢u

Béhem tenisového zdpasu muize dojit ke spousté nepiijemnych udélosti. Jednou z nich je
nahlé zvySeni chybovosti udert hriace, jehoZ koncentrace se najednou ocitne daleko za
branami tenisového aredlu. Ve chvili, kdy se tento tenista probere ze svého snéni, mtize
dojit k neptfijemnému zjiSténi, Ze najednou prohrava o nékolik gamii. MlZe se to stat
kazdému, protoZe jak uz predesila piedchozi kapitola, neni v lidskych silach se nepretrzité
soustiedit, a tim paddem ani zcela vynechat ze svého Zivota chyby. Co ovSem ovlivnit lze,
je pristup, jakym Clovek s chybami naloZi.

Sportovni psycholozka Katarina Bradad” tvrdi, Ze »...Chyby jsou v mnohém prospésné,
protoZe slouZi k tomu, abychom se z nich mohli poucit... . Cilem zdpasu neni zkoumat
chyby, ale porazit soupete. Proto je duileZité rychle na né¢ zapomenout a vratit se zpét ke
svému hernimu planu’'. V piipadg, Ze tenista nedokdZe na chyby pfestat myslet, maZe si
predstavit, Ze je vklada do pomysiného pytle na chyby, ktery rozbali az po zédpase, kdy

vV,

nastdvé chvile pro podrobn&jii prozkoumadni toho, co se nedafilo.”

Dalsi nepiijemnosti mize byt napiiklad sporny vyrok rozhod¢iho, proti kterému vétSinou
nelze protestovat. Kazdy hra¢ s témito situacemi naklada po svém. ,,Tenisté, kteri ddavaji
najevo své rozcileni, jsou jako hrdci pokeru, kteri nechdvaji soupere nahliZet do svych

% Bjorn Borg (Svédsko) — byvala svétova jednicka v muZském tenise

% WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 365.

% Chris Evert (USA) — jedna z nejlepsich tenistek historie, svétova tenisova jedni¢ka po dobu 260 tydni v letech
1975 — 1985

% WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2011. ISBN 0736083235.; s. 365.

" Mgr. Katarina Brada¢ (Slovensko) — psycholozka, lektorka, psychoterapeutka, supervizor a mentalni coach;
vicemistryné Evropy ve sportovni stielbé (Ziirich, 1995)

"''Viz kapitola 4.8

72 Viz mentélni cviceni &. 5
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karet.“”® Né&kteti se dokonce neboji zahodit raketu nebo va$nivé diskutovat s rozhod&im.
V mladeznickych kategoriich, kde za poruSeni pravidel nehrozi tak vysoké penéZni
pokuty, byvé tento zpisob vypotadani se s nepfizni osudu velmi Casty. JelikoZ je ovSem
tenis povazovan za sport gentlemant, na profesiondlni drovni je toto chovani poklddano
za neptipustné. Z tohoto diivodu je pro kazdého tenistu dilezité, aby umél reagovat
i v té€chto nezavidénihodnych situacich.

4.6 Zména mysleni z negativniho na pozitivni

V ptedchozi kapitole jsem nastinila moZnosti vyrovnadni se snepiizni osudu
prostiednictvim ignorovani vnéjSich negativnich vlivli. Co kdyZz jsou vSak tyto vné&jsi
okolnosti natolik silné, Ze je nelze jen tak obejit?

Novak Djokovi¢ musel béhem Wimbledonu v roce 2019 &elit podminkdm pro lidskou
psychiku doslova extrémnim. O titul se totiZz ve findle utkal s Rogerem Federerem, ktery
m¢l zna¢nou podporu fanouskid. Po celou dobu zédpasu, jenz trval 4 hodiny a 57 minut,
skandoval dav: ,,Roger! Roger! Roger!“. Djokovi¢ je ovSem povaZovdn za jednoho
z nejvice mentdlné odolnych tenistl na svété, coZ potvrdil ivtomto utkdni, které po
strhujici bitvé vyhral a ziskal tak svlij sedmndcty grandslamovy titul.

Po zédpase se ho reportér ptal mimo jiné i na to, jak se vypotadal s tim, ze dav po celou
dobu vydatné projevoval podporu jeho soupefi. Djokovi¢ odpovéd€l, Ze se toto velmi
hlasité skandovéani nesnaZzil ignorovat, protoZe by to bylo pro n¢j velmi vycCerpdvajici.
Misto toho si ptedstavil, Ze divéci volaji: ,,Novak! Novak! Novak!*, ¢imzZ ziskal spoustu
energie. Celou situaci okomentoval slovy: ,, NemiiZu zmeénit situaci, ale muZu zménit to, co

NS
slysim.

Konkrétné vyuzil metodu, kterou Alan Goldberg nazyva jako ,reframing things“,75 Jez
spo¢ivd v tom, Ze tenista veSkeré negativni vlivy obréti na pozitivni a z nich poté Cerpa
energii. Tim, Ze hra¢ zaCne myslet pozitivné, tedy oddaluje psychické i fyzické vycCerpani.
, Plytvdme-li energii Spatnym smérem, snadnéji se vycerpdme.“”®

Pfestoze mnoho lidi nezaZije podobnou atmosféru jako Novak Djokovi¢, kazdy si z jeho
vyroku muiiZze vzit ponauceni, protoZe tento zpiisob premysleni lze aplikovat nejen na
tenisovém dvorci, ale 1 v mnoha dalSich oblastech lidského Zivota. Tuto mySlenku
potvrzuje 1 Maria Sharapovd, kterd véri, Ze velkd ¢ast lidského Zivota je o perspektivé a je
jen na nés, jakym zpisobem se postavime ke kazdé situaci, které &elime.”” Podle

7 GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 85 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strince
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.

™ Odkaz na rozhovor: https://www.tignum.com/tignum-thoughts/ultimate-reframe.html [cit. 21. 12. 2019]

75 GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 44 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strance
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.

® ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentilniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 94.

" Odkaz na rozhovor: https://www.youtube.com/watch?v=a30WLOxH04Q [cit. 17. 12. 2019]
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Sharapové pravi Sampioni vynikaji pfedevSim schopnosti piemeénit nedspéchy na
piileZitosti.”

4.7 Eliminace vlivu okoli

Zejména na mladeznickych turnajich nizSich kategorii je béZznd situace, kdy se rodice
snazi svym détem pomoci tim, Ze knim bchem zdpasu hovofi, pfi¢emZ si mnozi
neuvédomuji, Ze svym potomklim paradoxné Skodi, protoze odpoutdvaji jejich pozornost
od déni na kurtu.

Prestoze k této situaci dochdzi velmi Casto, podle Pravidel tenisu’’ Ceského tenisového
svazu neni kouCovani povoleno, a to vcetné diskrétnich neverbdlnich signali. Z toho
vyplyva, Ze hrac¢ se na kurtu musi spoléhat pouze sam na sebe.

Jelikoz se jednd o individudlni sport, byvd na tenistu vyvinut obrovsky tlak, ktery
,»prichdzi z celé Skdly zdroju, jako jsou vitézstvi; prohry; vlastni ocekdvani a ocekdvani
druhych lidi; spoluhrdci; trenéri; souperi; funkciondri; média; management; sportovni
organizace; sponzori; financni a vzdéldvaci oblasti; zmény v virovni vaseho vykonu;

. o o . . 80
zmeny v tom, co je vam jiz znamé a v mysleni pred, behem a po vykonu. “

8

Tento tlak miiZe byt pro mnohé hnacim motorem, napiiklad Jimmy Connors®' vnimal tlak

jako generdtor prileZitosti. Cim vice tlaku, tim vice piileZitosti.** Tento piistup je spravny,
protoZze Jimmy vyuzivd metody bliZe popsané v kapitole €. 4. 6. Spousta hracii ovSem
s témito vnéjSimi vlivy neumi pracovat a doslova se jimi nechaji pohltit. V tomto piipadé
je potfeba naucit se tato vyruSeni z okoli nevnimat, k ¢emuZz slouzi napiiklad mentalni

cviceni C. 7.

Tenisovi profesiondlové jsou mistry ve zvladani tlaku. Maji totiz extrémné vyvinutou
schopnost tzv. tunelového vidéni, kdy pro n¢€ v danou chvili neexistuje nic jiného, nez déni
na kurtu. Napiiklad Maria Sharapova uvadi, Ze ve chvili, kdy vstupuje na kurt, se ocitd ve
své kancelafi — tenis je jeji prace, do které chodi stoprocentné ptipravena jak fyzicky, tak
psychicky, coZz zahrnuje predevSim absolutni koncentraci na sebe samou a na svij
nadchdzejici vykon.*

8 Odkaz na rozhovor: https://www.youtube.com/watch?v=I1Kz8OIqrNO&t=4s [cit. 21. 12. 2019]

" http://www.cztenis.cz/docs/pravidla_tenisu.pdf [cit. 7. 1. 2020]

% ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivot¢ pomoci mentilniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 94.

8 Jimmy Connors (USA) — legenda muZského tenisu, drzitel nékolika svétovych rekordéi a byvald svétova
jednicka ve dvouhte

%2 GILBERT, Brad a Steve JAMISON. Winning ugly: mental warfare in tennis--tales from the tour and lessons
from a master. Secaucus, N.J.: Carol Pub. Group, 1993. ISBN 1559721693; s. 51.

8 Odkaz na rozhovor: Odkaz na rozhovor: https://www.youtube.com/watch?v=I1Kz80IgrNO&t=4s [cit. 21. 12.
2019]
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Tento stav, pri kterém tenista poddvd optimdlni vykon i za velmi tezkych podminek, se

L 84
nazyvd flow.

4.8 Sestaveni herniho planu — strategie

Podle Brada Gilberta se jedna o stéZejni slozku celé mentélni pfipravy. On sam totiZ cely
Zivot vyuZzival svou chytrost k tomu, aby pordzel fyzicky 1 technicky vybavenéjsi hrace
nejvyssi svétové trovne.

Jeho cilem pii vytvédfeni strategie vzdy bylo ,,...maximalizovat své silné strdnky
a minimalizovat své slabiny.* Zaroven se snazil ,,...maximalizovat souperovy slabiny
a minimalizovat jeho silné strdnky.“® Za timto d&elem si vedl denik, kam si zapisoval
poznamky ze svych zdpast, diky cemuz mél zpétné prehled o silnych i slabych strankach
svych soupetil. Do téchto zdznamu poté nahlédnul vzdy, kdyz si sestavoval herni plan pro
nadchdzejici zépas.

Podobnou metodu volili 1 jiz dfive zmifiovani indonésti badmintonisté, jejichZ tréninkové
kempy navstévoval Terry Orlick. ,, U7 dlouho pred zdpasem vedeéli nejlepsi indonésti hrdci
vSechno o svych souperich — znali jejich silné a slabé strdanky, herni styl, zvldstnosti
v technice. Studovali videonahrdvky svych protivnikit a vyuZivali zkuSenosti spoluhrdci,
kteri proti nim ji7 stdli. PFedem si pldnovali strategii a v duchu si prehrdvali, co presné
budou délat, kdyz jejich protihrdc udéld A, B nebo C.“%

4.9 Relaxace

Predzdpasovd relaxace slouZi tenistovi zejména ve chvili, kdy pottebuje dosdhnout
optimalni hladiny nabuzeni neboli ,arousal”. K poddni vykonu na hranici lidského
potencidlu je totiz dulezité, aby byl Clovék v optimalnim rozpolozeni (viz ¢ast kiivky
oznacena jako ,,peak performance®, tedy vrcholny vykon).

8 https://www.olympic.sk/clanok/jan-muhlfeit-neporazitelna-mysel (2:29) [cit. 7. 12. 2019]

% GILBERT, Brad a Steve JAMISON. Winning ugly: mental warfare in tennis--tales from the tour and lessons
from a master. Secaucus, N.J.: Carol Pub. Group, 1993. ISBN 1559721693; s. 67.

% ORLICK, Terry. Na cesté k vitézstvi: jak vitézit ve sportu i v Zivoté pomoci mentilniho tréninku. Brno:
CPress, 2012. ISBN 978-80-264-0048-6; s. 124.
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Obr. 2: Graf zavislosti kvality podaného vykonu na intenzité pfedzdpasové nervozity. Prevzato z knihy:
GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 81 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strdnce
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook. Obrdzek doplnén o popisky v ¢eském jazyce
(modrou barvou)

Toho lze dosdhnout mnoha zptsoby. Pro svou praci jsem si vybrala metodu zvanou
autogenni trénink, kterd se mi jevi jako nejucinné;jsi.

4.10 Sebevédomé vystupovani na kurtu a rec téla

Jedna se o dal$i metodu vyporadani se se stresem. ,, Pokud budete vystupovat tak, jak se
chcete citit, brzy se budete citit tak, jak vystupujete. Jinymi slovy, vase rec tela md zdsadni
viiv na vase emoce. “*” Tenisté, zejména na turnajich niz§f vykonnostni drovn&, maji
tendenci po prohraném mici svésit hlavu, ¢i dokonce zahodit raketu, ¢imz davaji svému
mozku pokyn k tomu, aby zacal myslet negativné a svému soupeii signdl toho, Ze se
vzdavaji.

vy o v v .. . v, . v , v, «88
., Co udéld lev, kdyZ zacne v souboji prohrdvat? Naprimi se, zaive a zatitoct.

Profesofi univerzity Stanford provedli pted jednou ze zkouSek zajimavy experiment.
Rozd¢lili studenty na dvé skupiny. Studenti v prvni skupiné dostali za kol 10 minut sedét

87 GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 83 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strance
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.
8 https://www.youtube.com/watch?v=LP4A7Ne4 1 sE&feature=youtu.be (32. minuta) [cit. 9. 12. 2019]

28



skli¢en€ v lavici, ti v druhé skupiné naopak méli sedét vzptimené a sebevédomée. Druha

skupina dosahla o 30 % lepsich vysledkd, neZ skupina prvni.*’

Tato metoda, kterd vyuziva sebevédomého vystupovani na kurtu a pozitivni feci téla, byva
oznacovana napiiklad jako ,,act as if“9 % heboli »chovej se, jako bys...*, piipadné ,,fake it
till you make it“”! &ili ,,pfedstirej to tak dlouho, neZ to dokdzes“.
Zavér teoretické ¢asti

Téchto deset bodu tvoii zdkladni kameny pro to, aby byl sportovec ve své ¢innosti
uspésSny. Rozhodla jsem se ve své praci zabyvat pravé témito prvky, protoZze mé zaujalo,
Ze se na nich shoduji nejen pfedni sportovni psychologové ve svych publikacich, ale
i mnoho vyznamnych tenisti, ktefi je povazuji za stéZejni pilite dspéchu.

5 PRAKTICKA CAST

5.1 Metodologie prace

5.1.1 Pouzité metody

K ziskani dat pro svou prici jsem pouzila metodu kvantitativniho vyzkumu, jeho? cilem je
overeni platnosti hypotéz. Za timto iicelem probihd sbér dat od mnoha jedincii, pricemZ
rozsah ziskanych informaci od kazdého z nich je omezen. Dochdzi k silné redukci mnoZstvi
pozorovanych proménnych a poctu vztahit mezi témito proménnymi, diky cemuz je moiné
ziskand data snadno generalizovat na populaci.

Kvantitativni vyzkum vyuZivda metodu dedukce. Deduktivni metoda: vychdzi z obecné
formulovaného problému, ktery je preloZen do jazyka hypotéz. Hypotézy navrhuji, jaké
spojeni mezi promeénnymi bychom meéli najit. Poté ndsleduje sbéer dat. Pokud zdvislost
mezi sebranymi daty odpovidd vzorci predpovézenému v hypotézdch, prijmeme hypotézy
Jjako platné.

Dedukce = Teorie — Hypotézy — Pozorovdni — Prijaté/zamitnuté hypotézy

Samotny sbér dat jsem provedla formou dotaznikového Setfeni. Dotaznik je klasickym
ndstrojem sociologického vyzkumu. Jeho vyhodou je rychly sbér mnoha udajit a mozZnost
jeho vyuZiti jak v kvantitativnim, tak v kvalitativnim vyzkumu.”

% https://www.youtube.com/watch?v=LP4A7Ne4 1 sE& feature=youtu.be (32. minuta) [cit. 9. 12. 2019]

%0 GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 83 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strance
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.

1 hitps://www.youtube.com/watch?v=RVmMeMcGc0Y [cit. 5. 12.2019]

%2 https://is.mendelu.cz/eknihovna/opory/zobraz_cast.pl?cast=31875 [cit. 16. 11.2019]
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5.1.2 Popis zkoumaného objektu

Zkoumanym objektem je skupina 278 tenistli ve véku 13-19 let (rok nar. 2000 — 2006).
Respondenti jsou ¢leny tenisovych oddilti pisobicich v riznych ¢astech Ceské republiky,
coz bylo kliCové pro ziskani ptehledu o aktudlnim stavu vyuZivani mentdlniho tréninku
jako slozky p¥ipravy juniorskych tenistil v rimci celé CR.

5.1.3 Postup prace

Préci jsem provadéla v nasledujicich krocich:

1) vybér tématu

2) kontaktovani konzultant(

3) studium odborné literatury a internetovych zdroji
4) stanoveni hypotéz

5) vyhotoveni sad materidli pro jednotlivé respondenty (zpracovani mentélnich cvicent,
sestaveni dotaznikl a kli¢e k vyhodnoceni, sepsdni pokynt k praci s dotazniky)

6) predani materidll respondentim (to probihalo béhem tcasti na vikendovych
celostatnich turnajich)

7) zpracovini teoretické &asti SOC™

8) vyhodnoceni vyplnénych podkladl, ovéfeni pravdivosti hypotéz, zavére¢né zhodnoceni
prace

5.2 Sada materiala pro respondenta

Respondenti obdrzeli obdlku, kterd obsahovala: tivodni pokyny; vstupni dotaznik; kli¢
k vyhodnoceni vstupniho a vystupniho testu; soubor mentalnich cvifeni; vystupni test;
struény dotaznik ke zhodnoceni mentalnich cviceni

1) dvodni pokyny — viz ptiloha ¢. 12.5.1
2) vstupni dotaznik — viz piiloha ¢. 12.5.2
e Cast 1 (otdzky 1-19) — slouzi k bliz§imu specifikovani zkoumaného probandu
a ziskéani vSeobecnych informaci o ném
* otazka 20 — cilem této otazky je zjistit zdjem respondenta o dalsi spolupraci
e gast 2 — ddle oznaCovand jako ,,vstupni test (otdzky 21-70) — obsahuje jiz
konkrétni dotazy vedouci ke zjiSténi aktudlniho stavu mentdlni trovné
respondenta; inspiraci jsem Cerpala z knihy The sports mind sportovniho
psychologa Alana Goldberga; otdzky jsou pifepracovdny z anglického origindlu,
test jsem upravila dle potieb své prace — nckteré body jsem vynechala z divodu

% SOC - stiedoskolskd odbornd &innost
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podobné znéjicich otdzek a pro zestru¢néni dotazniku, dalsi otdzky jsem doplnila
za ucelem bliZsi identifikace mezer v psychické piipravé a doporuceni konkrétnich
cviceni pro odstranéni téchto nedostatkl
3) kli¢ k vyhodnoceni vstupniho dotazniku a vystupniho testu — viz ptiloha ¢. 12.5.5
4) soubor mentdlnich cvi¢eni — viz pfiloha ¢. 12.5.6 - slouzi k odstranéni nedostatkli
v psychice respondenta na zdklad¢ jim vyplnéného vstupniho dotazniku (Casti ¢islo 2);
ukolem respondenta je s pouzitim kli¢e vyhodnotit vstupni test a po dobu jednoho mésice
provadeét korespondujici mentédlni cvi¢eni vhodna pro zdokonaleni dané oblasti psychiky
5) vystupni test — viz pfiloha €. 12.5.3 - je shodny s otizkami ¢. 21 - 70 vstupniho
dotazniku (z divodu dodrZeni metodologické Cistoty pro ovéfeni ucinnosti mentdlnich
cviceni na reakce respondenta v jednotlivych zdtéZovych situacich popsanych
v dotazniku)
6) stru¢ny dotaznik ke zhodnoceni mentalnich cviceni — viz pfiloha €. 12.5.4
7) obdlka, do které byly vSechny tyto materidly vloZeny

5.3 Mentalni cviceni

Tato cviceni jsou navrzena tak, aby je mohl provadét kazdy tenista, ktery chce zdokonalit
mentdlni stranku svého vykonu. Nejsou ¢asove, prostorové ani finanéné narocnd, takze je
jejich provadéni pouze otdzkou cilevédomosti a discipliny konkrétniho hréace.

Mentélnich cviceni je celkem 10. Kazdé z nich koresponduje s hlavnim sdélenim jedné
z deseti kapitol teoretické Casti této prace. Inspiraci pro zarazeni jednotlivych kapitol do
své prace a nasledné sestaveni mentélnich cviceni pro vylepseni jednotlivych mentédlnich
dovednosti jsem Cerpala ze zdrojit uvedenych v kapitole 8.

,, Osvojeni nového ndvyku obvykle trvd priblizné mésic. “** Z tohoto diivodu jsem pozddala
respondenty, aby cvi¢eni plnili po dobu 30 dnd.

Kompletni soubor mentdlnich cviceni je tiSténou piilohou této prace v kapitole 12.5.6.

6 VYHODNOCENI

6.1 Ovéreni pravdivosti hypotéz

Za ucelem ovéteni pravdivosti hypotéz jsem si vytvofila pifehlednou tabulku v programu
Microsoft Excel. Do ni jsem zaznamenala potiebnd data ziskand dotaznikovym Setfenim.
Tabulka odpovédi pro vyhodnoceni pravdivosti stanovenych hypotéz je piilohou ¢. 12.4
této prace.

o4 GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 43 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strance
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.
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6.1.1 Vstupni hypotéza

H: Méné nez 50 % mladych tenista (ve véku 13-19 let) dotazovanych v ramci
mého prizkumu zarazuje mentalni trénink do své pripravy.

Na otazku €. 19 vstupniho dotazniku - ,,Zatfazuje$ do své pripravy mentdlni trénink?*
odpovéd€lo 78 % respondenti: ,,Ne.“ (odpovéd d). Ztoho vyplyvd, Ze mentdlni
trénink do své piipravy zaclenuje pouze 22 % respondentt.

Vysledek: Hypotéza potvrzena.
6.1.2 Pracovni hypotézy

H1: Vice nez 50 % respondentii, ktefi se v budoucnu chtéji vénovat profesi
spojené s tenisem, projevi zajem o mnou doporucena mentalni cviceni.

7. 62 respondentti, kteti uvedli, Ze maji v planu vénovat se v budoucnu profesi spojené
s tenisem (otdzka €. 9 vstupniho dotazniku), projevilo o mnou doporucend mentalni
cviceni zdjem 60 % respondentl (otdzka ¢. 20 vstupniho dotazniku).

Vysledek: Hypotéza potvrzena.

H2: Alespon 50 % respondentii, ktefi budou po dobu jednoho mésice provadét
mnou doporucena mentalni cvifeni, vykaze zvySeni urovné své mentalni
odolnosti.

Podle vyhodnoceni vystupniho dotazniku a dotazniku pro stru¢né zhodnoceni
mentdlnich cviceni (otdzky ¢. 2 a 8) jsem zjistila, Ze ke zvySeni Urovné¢ mentalni
odolnosti doslo u 100 % respondentli, ktefi po dobu jednoho mésice pravidelné
provadéli mnou doporucend mentdlni cviceni.

Vysledek: Hypotéza potvrzena.

H3: Vice nez 50 % tenisti, ktefi se minimalné 2x do mésice ucastni turnaji,
projevi zdjem o mnou navrzena mentalni cviceni.

Miniméln¢ 2x do mésice se ucastni turnaji 106 respondentli (otdzka ¢. 13 vstupniho
dotazniku), pficemz 60 z nich projevilo zdjem o mnou navrzend mentdlni cviceni
(otazka ¢. 20 vstupniho dotazniku), coZ je 57 %.

Vysledek: Hypotéza potvrzena.

H4: Vice nez 50 % respondenti, ktefi projevi zajem o mnou navrzena cviceni pro
zlepSeni mentalni odolnosti, pochazi z rodin, ve kterych se alespon jeden z rodici
v mladi zavodné vénoval sportu.
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O mentdlni cviceni projevilo zdjem 68 respondentil, pii¢emZ 68 % z nich tvofili
tenisté, ktefi pochdzi z rodin, kde se alespon jeden z rodici v mladi zdvodné vénoval
sportu (otdzka €. 6 vstupniho dotazniku).

Vysledek: Hypotéza potvrzena.

HS: Hraci, ktefi si nestanovuji ve své tenisové pripravé kratkodobé a dlouhodobé
cile, maji v priiméru horsi Zebiickové postaveni nez ti, kteri si cile stanovuji.

U hréact, kteii si nestanovuji ve své piipravé kriatkodobé a dlouhodobé cile, je
praumérné ZebtiCkové postaveni o 74 mist horsi, neZ u hraci, kteff si tyto cile stanovuji
(otazka €. 65 vstupniho dotazniku).

Vysledek: Hypotéza potvrzena.

6.2 Vliv mentalnich cviceni na uroven mentalni odolnosti
sledované skupiny respondentii

Sledovanou skupinou respondentii rozumim ty tenisty, ktefi odpovédé€li na vsech 70
otdzek vstupniho dotazniku, po dobu 30 dni aplikovali mnou navrZena mentélni cviceni do
své piipravy a po jejich absolvovani vyplnili vystupni test. Na zdkladé odpovédi ve
vstupnim dotazniku jsem u kazdého z téchto 68 tenistli vyhodnotila droven jeho mentaln{
odolnosti (viz tabulka ,,VSTUPNI DOTAZNIK - VYHODNOCENI OTAZEK C. 21 —
70%), a to nasledovné:

Za kazdou odpovéd shodnou sklicem k vyhodnoceni mentédlnich cviceni ziskal
respondent 1 bod. VSechny ziskané body jsem secetla, ptevedla na procentudlni hodnotu,
kterd mi poslouzila k ureni stupné¢ mentdlni odolnosti u kazdého ze sledované skupiny
respondentd. Podle Dr. Alana Goldberga rozliSujeme 4 stupn& mentalni odolnosti’:

1) excelentni mentalni odolnost (50 - 45 bodu)

2) solidni mentalni odolnost (44 — 40 bodii)

3) nizka mentalni odolnost (39 — 35 bodii)

4) velmi nizka mentalni odolnost (34 — 0 bodt)

Pozn.: Jak jsem jiZz zminila v kapitole 5.2, dotaznik jsem mirné upravila, tudiz bylo

potieba pfizptisobit i ptivodni kli¢ k vyhodnoceni upraveného dotazniku. Zachovala jsem
procentuelni rozhrani kazdé mentdlni drovnég, avSak pocet bodl potiebnych k dosaZeni

9 GOLDBERG, Alan. The sports mind; s. 9 - 14 — kniha zakoupena 29. 9. 2019 v elektronické verzi na strance
https://www.competitivedge.com/sports-mind-workbook.
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jednotlivych mentdlnich drovni jsem vzhledem k tomu, Ze maximélni pocet dosaZenych
bodt klesl z 80 na 50, musela piepocitat.

Pro urceni primérné mentédlni odolnosti ¢lena skupiny pied absolvovanim mentdlnich
cviceni jsem secetla body vSech ¢lenti skupiny a toto ¢islo vydélila poctem ¢lenti. Tim
jsem ziskala hodnotu 29 bodi, ktera odpovida 4. stupni mentalni odolnosti, tj. velmi nizka

mentalni odolnost.

Stejny postup jsem aplikovala pii vyhodnocovani vystupnich testl, ¢imz jsem ziskala
hodnotu 37 bodt, kterd odpovida 3. stupni mentdlni odolnosti, tj. nizkd mentalni odolnost.

Vysledek: Po absolvovani mentalnich cvi¢eni doslo u kazdého clena sledované

skupiny ke zlepSeni v priméru o 8 bodu, coz odpovida zvySeni virovné mentalni
odolnosti o 1 stupeii.

6.3 Vliv mentalnich cviceni na troven mentalni odolnosti
jednotlivych respondentii

Pro vyhodnoceni vlivu mentdlnich cvieni na droveil mentédlni odolnosti jednotlivych
respondentl jsem zvolila obdobnou metodu jako v kapitole 6.2. Podle ziskanych bodi ve

vstupnim dotazniku jsem kazdého tenistu zafadila do jedné ze Ctyf kategorii definovanych
Dr. Alanem Goldbergem:

1) excelentni mentdlni odolnost — 2 tenisté

2) solidni mentalni odolnost — 10 tenistd

3) nizka mentalni odolnost — 11 tenistl

4) velmi nizka mentalni odolnost — 42 tenisti

Po absolvovani mentélnich cvic¢eni respondenti vyplnili vystupni test, diky kterému tenisté
zjistili, ve kterych bodech mentdlni odolnosti se zlepsili. Souctem ziskanych bodl u
kazdého tenisty jsem dospéla k témto vysledkim:

1) excelentni mentalni odolnost — 17 tenistl

2) solidni mentalni odolnost — 11 tenista

3) nizka mentalni odolnost — 18 tenisti

4) velmi nizka mentalni odolnost — 19 tenist
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Vysledek: Diky mnou doporucenym mentilnim cvi¢enim se pocet tenisti s velmi
nizkou mentalni odolnosti snizil ze 42 na 19. Patnact tenisti po absolvovani
mentalnich cviceni dokonce dosahlo nejvysSiho stupné mentalni odolnosti. VétSina
ostatnich tenisti zlepSila svou mentalni odolnost minimalné o jeden stuperi.
U Zadného z tenistii nedoslo ke zhorseni stupné mentalni odolnosti.

7 ZAVER

Ve své praci jsem se zabyvala vyuZzitim mentdlniho tréninku jako soucdsti piipravy
mladych tenistii ve véku 13 — 19 let.

Jelikoz sama spaddm do této cilové skupiny a mentdlni trénink mi v mnohém pomohl,
zajimalo m¢, jestli bude piinosnym i pro ostatni tenisty. Z tohoto divodu jsem zvolila
praveé toto téma.

Mym hlavnim cilem bylo navrhnout soubor mentalnich cviceni a nésledné otestovat jeho
vyuZitelnost v praxi. Z vysledkl prace vyplyvd, Ze cviCeni byla piinosnd pro drtivou
vétSinu respondentll, coZz mé piijemné piekvapilo. Mohu tedy fici, Ze hlavni cil mé prace
byl dspésné splnén. Zarovenn se mi bohuzel potvrdil dvodni pfedpoklad, Ze v soucasné
dob& neni mentélni piipravé tenistd v Ceské republice vénovédna dostateénd pozornost
(pouze 22 % respondentii uvedlo, Ze zaclefiuje mentdlni trénink do své ptipravy). Pii
vyhodnocovani dotaznikll jsem navic zjistila, Ze mnoho respondentl se nikdy s pojmem
,mentdlni trénink* nesetkalo, pfitom se jednd o velmi dulezitou slozku piipravy kazdého
sportovce (viz kapitola €. 11.2 - Osobni zkuSenosti tspéSnych sportovct s mentdlnim
tréninkem). Proto jsem velmi rdda, Ze se mi podafilo mezi sportujici mladdeZ rozsitit
povédomi o existenci této metody tréninku.

Zaroven jsem se rozhodla nabidnout mnou vypracované materidly trenérim ve svém
tenisovém oddilu. Diky tomu je pro n¢ v soucasné dob¢ snazsi rozeznat slabiny v psychice
svych svéfenct a nasledné tyto nezadouci jevy tspesné€ eliminovat.

Jelikoz v budoucnu planuji na tuto praci navdzat podrobn&j$i studii, kterd bude
pravdépodobné mou bakalédiskou praci v rdmci studia sportovni psychologie na université
v USA, velmi mé t&8i, Ze se mi pifi zpracovavani teoretické Casti této prace podaftilo
navazat kontakt (viz pfiloha €. 11.1) s americkym sportovnim psychologem Dr. Alanem
Goldbergem, se kterym bych rada spolupracovala i v budoucnu.
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9 SEZNAM TABULEK

Pozndmka: Nasledujici tabulky jsou bohuZzel velmi obsdhlé, proto nebylo mozné vlozit je
do textu prace v kompletni podobé tak, aby byly ddaje v nich citelné. Z tohoto diivodu zde
pfikladdm alespon ndhled do kazdé z nich. Celé tabulky jsou v tiSténé podobé& soucasti této
prace v kapitole 11 — TiSténé piilohy.

9.1 Tabulka pro vyhodnoceni vstupniho dotazniku

VSTUPNi DOTAZNIK - VYHODNOCEN{ OTAZEK €. 21 - 70

Posnimica: Odponial shadnd s KiZem= 1
shadnas Kigsm =0
Otazka & Patet adparb | % odpavdd] Siupe mentin sdainat
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2 alofol ol celelals]olal|olalst]alalal ol c]als] s alal | ]alalalt]alal ]| [ s[s]r]alal ]olala]L 2 a8 M
] [ o
4 ) R | |
3 1 AERAR 1 1] 1 1 1 1 ARARR 1 17 38 M
7 [ o
[ [ [
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Obr. 3: Tabulka pro vyhodnoceni vstupniho dotazniku — nahled; zdroj: autorka
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9.2 Tabulka pro vyhodnoceni vystupniho testu

VYSTUPNI TEST - VYHODNOCENI OTAZEK €. 21 - 70

Dricks E o =
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7 [

8 [
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Obr. 4: Tabulka pro vyhodnoceni vystupniho testu — nahled; zdroj: autorka
Vysledky jsem pro lepsi piehlednost oznacila barevné.
1) excelentni mentalni odolnost - zelena
2) solidni mentalni odolnost — Zluta
3) nizka mentalni odolnost — oranzova
4) velmi nizka mentalni odolnost — Cervena
Z tabulek je patrné, Ze pocet respondentl s velmi nizkou mentalni odolnosti (zaznacenou

cervend) vyrazné klesl. Zaroven vzrostl pocet jedinct vykazujicich excelentni mentalni
odolnost (zelena poli¢ka). Podrobné;si vyhodnoceni viz kapitola €. 6.
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9.3 Tabulka pro vyhodnoceni dotazniku ke stru¢nému
zhodnoceni mentalnich cviceni

ODPOVEDI V DOTAZNIKU KE STRUCNEMU ZHODNOCENI MENTALNICH CVICENI

Otdzka E.

Respondent . 1 2 3 4 5 & 7 ] 9 10
1
2 1 1 4 1 1 0 0 13 1 1
3
4
5
6 1 1 3 1 1 1 1 19 1 1
7
8
9 1 1 g 1 1 1] 1 6 1] 1
10
11 1 1 2 1 1 1] 0 4 1 1
12
13
14
15 0 0 0 0 0 0 1 o 0
16
17
18 1 1 4 1 1 1] 1 20 1 1
19
20
21 1 1 4 1 1 0 0 11 o 1
22
23 1 1 7 1 1 1] 1 16 1 1
24
25 1 1 2 1 1 1 1 4 1 1
26
27
28 0 0 0 o 0
29 1 1 5 1 1 o 1 13 1 1
30
31 1 1 4 1 1 1] 0 18 1 1
32
33 0 o o o 1 o o o o
34
35 1 1 2 1 1 1] 0 13 1 1
36
37 1 1 1 1 1 1] 1 11 1 1
38 1 1 2 1 1 1] 1 1 1

Obr. 5: Tabulka pro vyhodnoceni dotazniku ke struénému zhodnoceni mentalnich cvi¢eni — ndhled; zdroj:
autorka
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9.4 Tabulka pro vyhodnoceni pravdivosti stanovenych hypotéz

TABULKA ODPOVEDI PRO VYHODNOCENI PRAVDIVOSTI STANOVENYCH HYPOTEZ

I Hypotéza & I
| H H1 | H2 H3 | ha H5 |
Otidzka &.
Respond. 19 9 20 2 8 13 20 3 20 5 jebfitek 5 jebiitek
& Ne=1 Ano=1|Ano=1 9i20=1 a=1 | Zlepi.=1 2i8=1 a=1 | Ano=1 132i20=1 Ne=0| Ano=1 6i20=1 kdyi E5=Ano|  kdyi65=Ne
188 1 o o o o 1 0 o 1 [+] o
189 1 ] ] ] ] ] 0 o 1 o] ]
130 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 ] 18
191 1 1 o o o 1 0 o 1 o] o
192 1 1 o o o o 0 o 0 o] o
193 1 o o o o 1 0 o 1 o] o
194 1 ] 1 ] 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1z
195 1 1 o o o 1 0 o 1 ] o
196 o 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 o 176
197 1 o o o o o 0 o 1 ] o
198 o o o o o o 0 o 0 ] o
199 1 o o o o o 0 o 1 ] o
200 1 o 1 o 1 1 1 o 1 o ] 1 o 256
201 1 o o o o o ] o 1 o o
202 1] 1 1 1 1 1 1 o 1 o 1 1 1 16
203 1 o o o o o ] o ] 0 o
204 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0
Celkem 159 52 37 57 57| 106 60| 58 46 1054 4069
78 60 100 57 63 53 127
22 Iﬂ%respondentﬁ 100 % respondentd | 57 % respondentd | 68 % respondentd 74
22 3% mladych ktefi se chtéji ktefi provadéli ktefise min. 2x ktefi projevili U hréd, ktefi
tenistl tenisu vénovat ment. cviceni po do mésice zajem o ment. si nestanovuji
zarazuje do profesné dobu 1 mésice ucastni turnajil cviéeni pochazi cile je prim.
své pripravy projevilo zdjem dosdhlo zlepieni projevilo zégjem z rodin sportovceli iebfitkové
mentalni o mentalni mentélni o mentalni postaveni o
trénink trénink pripravenosti cviceni 74 mist horii nei

HYPOTEZA
POTVRZENA

HYPOTEZA
POTVRZENA

HYPOTEZA
POTVRZENA

HYPOTEZA
POTVRZENA

HYPOTEZA
POTVRZENA

u hraeh, ktefi
si cile stanowuiji

HYPOTEZA
POTVRZENA

Obr. 6: Tabulka pro vyhodnoceni pravdivosti stanovenych hypotéz — ndhled; zdroj: autorka

10

SADA MATERIALU PRO RESPONDENTY

PIné verze sady materidlii pro respondenty je soucdsti této prace v tisténé podobé (viz kapitola
11). Zde z divodu vétsitho rozsahu plné verze piikladam alesponi ndhledy jednotlivych
materidld.
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10.1 Uvodni pokyny

iy tenisto,

rozhodla jsem se TE oslovit za (felem spoluprace na tomto projektu, abych Ti pomohla zwEit Uroved Twych mentalinich
dovednosti (koncentrace, schopnosti vizualizace stanovenych oild, pozitivnihe mySlend,..) a psychicke odolnosti (zviadani
tlaku, stresu, eliminace viivuvnéjiiho okoli na Tuilj vikon nebo dovednosti wpofadat se s prohrami). Za timto Géelem jsem
pro Tebe piipravila sadu cvifeni vhodmych ke zdokonaleni jednotlivych Casti mentalni stranky Tvehowkonw. Nejprve je
oviem potfeba zjistit, jak na tom jsi. K tomu sloudivstupni dotaznik, ktery se sklada ze dvou £asti:

1) Otdzky £. 1-20 — poskytnou mi zdkladni informace o respondentovi, ktery jinak z0stdva v naprosté anonymits —
nemusis se tedy obdvat, e by Tvé cdpovedi byly jakkoliv spojovany s Twym jmEnem.

2) Otdzky £ 21-70—sloudi k bliZEimu poznani respondenta, tedy k blifsimu rozpozndnitoho, v Eem jsi dobry, a na
tem naopak potfebujes zapracovat.

Paklize nemas zdjem o mnou navriena mentalni cviceni, wpln, prosim, poure prvnich 20 otazek, vio? je do pfilofensd abalky
5 poitovni znamkou a dopis poili na mou adresuy, ktera je pfedepsana na obalce.

V pfipadé, e té téma mentalniho tréninku zajima a chtél by sis ve své plipravé wzkoudet néco noveho, postupuj
nasledovng:

1) Vyplf cely vstupni dotaznik — odpovide] podle toho, jak dané situace realné probihaji, nikolivtak, jak by sis pfal, aby tomu
bylo.

2) Porovnej své odpovedi na otazky €. 21-70 5 odpovedmi uvedenymi v, klidi k whodnoceni vstupniho a vystupniho testu®
(déle jen  kliE"). Spofitejsi, kolikrét se Tvd odpovéd shodovala s klicem, pfesnéji 1 shoda = 1 bod. Toto &islo orientaéné
slouzi kvyhodnoceni Grovné tvé mentaini odolnosti, a to nasledujicim zplsobem:

Maximalni pofet bodd (tj. cdpovédi na otazky £ 21-70 shodnych s , klitem ) je 50.
Ziskai-li...

50-45 bodl, jsi extrémné mentainé odolny Elovek.

~44-40 bod{, Tvd mentalni odolnost je na solidni Grovni.

--35-35 bod(, Tva mentaini odolnost je nizkd.

.34-0 bodl, wkazujes znamky velmi nizké mentaini odolnosti.

 pfipadé, fe dosdhnet skdre 45 a vice bodl, gratuluji. Pravépodobné jsi velmi silnd csobnost, keerd se umi vwypofddat
5 vEtiinou okolnosti, které mohou mit na jeji sportovni wkon negativni viiv.

PakliZe nespadas do prvni kategorie, nezoufej— stejné jako fyzidké dovednosti je moZnétrénovat i psychikw. KaZdy mistr
svého oboruzadinal poctivym tréninkem zaméremym na eliminovani slabin a posileni silnych stranek. Proto si jeitéjednou
projdi otazky 21-70, podivej se, které z Twych odpovedi jsou shodné s kligem, a na £em je naopak potfeba zapracovat.

3) U kaidé otazky najdes doporufena mentalni cviceni k posileni danéoblastiv pfipadé, Ze se Tvd odpovéd neshoduje s
klicem.

4) Podivej se do, seznamu mentalnich cvieni®, kaZdé z nich si peclivé protti a na zakladé swych cdpovedi sezaméf na 3
oviceni, kterd se nejtastéjivyskytovala vtietim sloupci , klice” obsahujicim ndvrhy pro zlepéeni konkrétnich dovednosti.

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

&) Po uplynuti jednoho mésice siwyplf , wystupni test”, opét vyhodnot své odpovédi pomoci , klice™ a porovng] je se swymi
odpovedmi na otazky 21-70 vstupniho dotazniku. Poznamenej si, v kolika z nich se tva odpoved zmenila k lepsimu.

71 Vyplf  struény dotaznik ke zhodnoceni mentalniho tréninku®.

B) VEechny materialy (vstupni dotaznik, vystupni test a dotaznik ke zhodnoceni mentalniho tréninku) viof do prilozeng
obdlky a cdevzde] jedné z mych kamaradek, kterd Ti tyto materidly pfedala (pfipadné je mie pfedat pfimo mné, kdykoliv
mé potkas na kurtech ).

 pfipadé jakjchkoliv dotazll mé nevahej kontaktovat pfes email: nicolehrbkova @seznam.cz

Tebouwypinéné materidly poufiji pro svoji SO [stedoikolskou cdbornou Sinnest), kterd se zabyva mentalnim tréninkem
mladych tenist. Jak jsemji uvedla, viechna nashirana data jsou anonymni a sloufi pouze k 08l im této prace.

Mo Ti dékuji za spolupraci a doufam, 2e Ti tento projekt v néfem pomiie 2.

Micole V. Hrbkova

Obr. 7: Sada materidli pro respondenty — 1) Uvodni pokyny; zdroj: autorka

41



10.2 Vstupni dotaznik

Mentdlni trénink tenistl - vstupni dotaznik
{Dotaznik je ancrymni)

Poayny k wipindni:  Vybranoy copovid armst 1
L powdd’ doplh do vy 0 pole [rex 1

Otazka & Otazka

1 ol je t It ?

813
b) 14
€133
d) 16
e 17
nis
(3]

2 sl chimpec, nebo divka?

a) Chlapes

b) Divis
3 Od kolika et 5o vinujed tenisu?
@wam

4 Kodik hodin tidnd trénujel? ftenks + kondice dohromady]?

@uwuﬂmn

sakiho et il i celostétnim Len ovem bebfitk f4l dosihlT
mwwﬂm

[ Vénoval se néldery 2 tvipch roditil v middi révodné nijakime sportu?

] =)Ao, matka

[ A]  biAno, otec

|| <) Ane, matka | atec
] o) e, nikdo

7 Parvbtivil jul nehady L / /

&) Ane, pomctio mi to frapdt v Sem) § = , 4t
1) Ao, sl dommiudm e, Y mil to nepomahis | napil prot V4 Vi y
&) Me (napil prof) ]

Obr. 8: Sada materidlt pro respondenty — 2) Vstupni dotaznik — ukdzka ¢asti vyplnéného dotazniku; zdroj:
autorka
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10.3 Vystupni test

s s [ - (-] # ’
Mentalni trénink tenistt - vystupni test
{Test je anomyminl)
Pokyry k vyplofnl:  Vybranou odpovid ormnal K |
Textovou odpovéd dopin do Text |
wynafenbhn pole
U nisledu)'cich ordaek prosim oinat bud ane, 8 ne, podie tehe, jestll se s viroky dlotollules, nebo ae
21 Easto se obdvim vikenu ve vysoce soutdinim prastfedi (napf. na velkém turnaji).
[} a) Ano
b} Ne
7 Pfed rapasem Lacto mivdm strach ze soupefe na rdkladé jehs vwkonnosti,
postavent v febfithu & dosafenyjch wisledkd.
= a) Ano
B b Ne
23 Mimosoutdini uddlosti (jako napf. potasi, misto neba publikum) vbvykle oviiviiji
miij wikon negativné,
1 a) Ano
b) Ne
21 &im pokrotilefEi Fare turnaje je 3 &im lepk jo miij soupef, tim #astndjgi jsem.
- 2) Ano
b) Ne
25 Pired svym zipasem jsem vnitfng vyrovnany a uklidnény.
d) A
b) Ne
26 PFeder s= bojim toho, £¢ mi ostatni porasi & dokonce ztrapni.
a} Aro
b} Ne

Obr. 9: Sada materidlti pro respondenty — 3) Vystupni test — ukdzka ¢asti vyplnéného testu; zdroj: autorka
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10.4 Strucny dotaznik ke zhodnoceni mentalnich cviceni

Struéné zhodnoceni mentélnich cviceni - DOTAZNIK

({Dotaznik je anonymni)

Pokyny k vypinéni; Vybranou odpovéd oznac X
Textovou odpovéd doplf do vynaceného pale Text
s
g
N Otazka
]
el
=]
1 Mentilni cvideni splnila moje ofekdvdni a vnimdm Je jako pfinownd
| a)Ano
b) Ne
2 Mentdini cviteni jsem ddsledni pinil po dobu jednoho mésice
— a) Ano
b} Ne
3 Nejpiinosnéjiim pro mé bylo cviteni

[Ej Uved &slovku

4 Mentdini cviteni plénuji | naddle zatlefiovat do svéha tréninku
_><| a)Ano
b} Ne - uved divod: | |
5 Mdm armbicl dozvEdit se viee o mentdinim tréninku
>e|  a) Ano
b) Ne
6 V minulosti jsem se ul setkal s podobnymi cvitenimi
a) Ano
_><| b)Ne

Obr. 10: Sada materialt pro respondenty — 4) Stru¢ny dotaznik ke zhodnoceni mentalnich cvi¢eni — ukdzka
¢asti vyplnéného dotazniku; zdroj: autorka
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10.5 Kli¢ k vyhodnoceni vstupniho dotazniku a vystupniho

testu

Mentalni trénink tenistl - klic k vyhodnoceni vstupniho dotazniku
a vystupniho testu

Otazka &. Spravna odpovad

21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43

Ne
Ne

Ano

Ano
Ne
Ne
Ne
Ne

Doporugené feseni (v pfipadé chybné odpovédi)
Mentalni cviéeni €. 1, 2,4, 7, 10
Mentalni cvideni £. 8, 10
Mentalni cvi¢eni &. 7
Mentalni cvideni £. 8, 10
Mentalni cviteni &. 2,9
Mentélni cvieni &. 4,7, 8
Mentélni cviceni €. 3,4, 7, 8, 10
Mentélni cviceni €. 6,7, 8, 10
Mentalni cviceni €. 7, 8,9
Mentalni cvieni €. 6
Mentalni cviceni €. 2, 4, 10
Mentalni cviteni &. 1
Mentalni cviceni €. 4 - pozn.: "nervy" a obavy totiZ prameni pouze z koncentrace na $patné véci
Mentalni cviceni €. 2, 4, 10
Mentalni cvieni €. 4
Mentalni cviceni €. 7, §, 10
Zamysli se nad ddvody, které t& vedou k tomuto tvrzeni. V pfipadg, Ze se obavas prohry, aplikuj do své pfipravy cviceni €. 4.
Mentalni cvigeni €. 4, 7
Mentalni cviceni €. 2, 4,7, 8
Mentalni cvigeni €. 4, 7
Mentalni cviceni €. 4, 7
Mentalni cviéeni €. 2,4, 6,7, 8,10
Mentalni cvieni ¢. 4

Obr. 11: Sada materidlti pro respondenty — 5) Kli¢ k vyhodnoceni vstupniho dotazniku a vystupniho testu -

ndhled; zdroj: autorka
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10.6 Soubor mentalnich cvié¢eni

10.6.1 Stanoveni cilu
Mentalni eviceni
1) Stanoveni cila
Délka trvani: cca 13 minut (velmi mdividuglng)
Kdy je vhodné cviceni provadét:

»  stanovenikritkodobich cild: nejlépe veler & réno, kdvi mas chvili klidu s2m pro sebe (jeité nef s= plns
zapojii do kafdedenniho kolobéhu), popfipads pied trénmkem (mifes sirychle ujasnit, nafem bys v rénmku
rad pracoval nebo na co sehodlas soustiedit, nasledn® je samozfejmé Zadouct s tmto plinem obemamit svého
trengra)

»  stznovenidlouhodobych cili: nejléps po skondeni deliiho spojitého obdobi (napf. po skonfeni tenisove
sezony, na konci kazdého mésice nebo trénmkového tydne apod.)

Postup:
1) Vvmez 51 bfhem dne nZkolik miomt 3m pro sebe.

2) Zhodnot uplynulf den, popfipad® fzsové ohdobi (poklade] si otizky typu | Ceho chei bEhem nisledujiciho
dne'tydne mésiceroku dosshnout? Jzké dil#i kroky mé k tomu dovedou? Co jzem pro to dnes ud#al? Posouvaj mé
émnestl, kters d&lam, blize k vysnénému cili? Co mobu zitra ud&lat pro to, 2bveh byl o néeo lepii, nef jsem dnes? Jzke
pedméty k tomu potfebuji? Nemél byeh si je nachystat uf ted, 2bych pozd#i udetfil tas? Jestlize jo zzpotiebi nékam se
dopravit, jakim zpizobem to udilim? Nemohu po cestd vyfidit jeitd n¥jzkou dalii zdleFitost? V kolik hodin pfijedu
domd? Stihnu dostatefné rregensrovat na dalii den™).

3) OdpovEz sina otazky.

4) Va3l cile (napfiklad: O vikendu chei vyheat tuma)™) st rozd®l nz mensi, snadnéji splnitelné cile (napfiklad:  Kazdy
den pitjdu trénevat“nebe WV pritbZhu tidne sinechém peplést viplety v raketach, abych mél o vikendu jistotu, 2= budu
mits &m hrat” aped.), pfitem? 51 poklade) otazky: . .Cim konkrém# chei tuma) vyheat™ — viz cvident | Sestaveni hemiho
planu®  Budu hrat atofn# nebo spif branit? Na jakém povechu se bude tuma) hrat? Mam medmoest na tomto povrchu
trénovat? Zvladnu se v kazdém zipase plné koncentrovat™ — viz ovifeni , Foncentracs™.

5) Vytvof si semam konkrétnich tikel, v tomto pfipad? tydenni plin, ktery bude obszhovat jak pfipravu do fkoly, tak
viechny tenisové 2 konditni tréninky. Rozhodné je dilefité konzultovat tvorbu trénmkového programu s trenérem nebe
rodimon, protoZe s jejich pomoci bude vie snazii. Poan.: Odpoetinek je také velmi pedstamou souéasti dne — opravdu ze
vyplati kaZdy den chwvilku vénovat kompenzafnim cvifenim nebo se jen pofadné vyspat, kdyZ jsi unaveny — uistis =
tim tfeba i pil rolu névitéy doktor 2 1é8by zranéni.

6) Ve z1 pro lepdi pfehlednost zapii do telefonu, kalendsfe & na papir.

7) Plii jednotlivé kely.

8) Zhodnot kvalitu procesu plnéni ikeld.

9 Wastav 31 nove cie (idedné pots, co vyhrzes mma) 2.

Pomamkz £ 1: Vidy pii splnéni konkrémihoe cile je dobré 32 odm®nit 2 pechvait 52 za to, co jsi dokazal.

Pomamksz £ 2: Alan Goldberg ve své kmize | The sports mnd”™ uvadi dobrou radu — , Nifdy své cile menos 5 sebou na
furt. Sepit sije napapir, kery vidy pred odiezdem na furngj zamimel do Suplitu, a ten otevired aZ ve civili, kdy je hurnaf
u fonce.

Dobré je uvédomit si, £= tvym cilem neni pouze dosaZeni vytyZengho snu. Hlavnim cilem musi byt 1 cesta, ktera 2
Ek tomuto snn doveds (tm., 2= kafdodenni proces zlepiovani by t2 v prmi f2dé mél bavit).

Obr. 12: Soubor mentalnich cviceni — 1) Stanoven{ cilli; zdroj: autorka
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10.6.2 Vizualizace

2) Vizualizace
Délka trvani: cca 10 minut
Kdy je vhodné cviceni provadét:

¢« nejlépe veder & rano, kdyz mag chvili klidu sam pro sebe (jeité nez se plné zapojis
do kazdodenniho kolobéhu nebo tésné pred spanim), idealné vecer pfed zapasem

Postup:
1) Zavii oél.

2 Pfedstaw =i sviy nejlepii vykon kdy jsipredved své maximmun: vybawg sikazdy detail — od pfichodu do
arealu pfes vnimani pfitommnych hdi, vstupu do fatny, zavazovani bot, pfes rozevicku, rozehrani, az po
samotné zahajeni zapasu Vybaviy sipocit, ktery jsiten denmél, vnimej poztivnireakee okoli na tvou hm,
zvuk fisté odehranych tiderft, odskok micku, pfesné wmisténé vitémmé tdery, konkrétni hemi situace —
napfikladto,jak podavas soupefl do backhandu a nabihas na sit, hrajes vitézny volej a pfemyilig, kam
wmistif své nasledujici podani.

3)Vizualizuyj 51 zapas proti soupeil, kteréhobysrad porazil. Polud jej znas, zaprentyile) nad tim, jake jsou
jeho silné stranky, v fem naopak zaostavd, kamnejéastéji umistuje své dery, jakym zphizobem vyhrava
vymény, jak se chova, kdyz prohrava a jak bys toho mohl vyuzit, jaky je jeho pohyb po kurtu apod.
Vptipadé, #e se sna#i spomé mife uhadatve sviyj prospéch vyhodnet jeho chovani tak #e siuvédomuje tvé
kvality a proto se sma®i porarzit té jakymbkoliv zplizobem — oviem tv jsi na tuto situaci pfipraven
a stoprocentné se koncentnijef jen sam na sebe. SnaZif se pfemistit do konkrétnich hemich situaci — Co
udélag v pfipadé, Ze tinabélme na sit' T Kamumistii micelk kdyz dobéhneikrat'as? Zahrajes kontrakratas,
nebo se spife budes snat balonumistit hluboko do kurtu? Kam budef podavat? Na jakou stranu budes
utoéit? Koneéné - pfedstavujes =i, jak odehravas vitdzry ider, micek pada hluboko do dvorce, zvedas mice
nad hlavu a béziE k siti podat soupefi ruku. Tim tva vizualizace konéi.

Pornamika é. 1: Trénink virualizace je moné provadét napfiklad i pfi sledovani tenisovych zdpash, kdy
cilemneni pouze pasivné pozorovat déni nalourtu ale snafit se vzit do hrade nakurtua predstavit sina jeho

misté sam sebe. Diky tomu pro tebe bude snazé obohatit svoji i o nové prvky a hemi situace.

Pornamika é.2: Do pfedstavyje vidy vhodné zapojit vice smyslh (mh#es ze napfiklad soustfedit na zvuk
odskoku micku, nebo si béhem vizualizace stinovat udery s raketou v mce).

Obr. 13: Soubor mentalnich cvieni — 2) Vizualizace; zdroj: autorka

47



10.6.3 Simulace ,,bojovych podminek*‘

3) Simulace ,bojovych podminek*®
Deélka trvani: lifi se podle situace, miize probihat od nékolika minut aZ po celou dobu tréninku
Kdy je vhodne cvi¢eni provadét:

e idealné v tréninku po turnaji, nebo v dobé, kdy je v piipravé nejvice prostoru pro zlepfeni; idedlni
je zhodnotit s trenérem sviyj vykon v soutéZnim zapase, zaméfit se na to, co ti délalo problémy,
na ¢em je potieba zapracovat a jakym zpusobem to muze§ do pifite natrénovat

Postup:

1) Analyzuj sviyj soutézni zapas.

2) Uréi slabé stranky svého vykonu.

3) Porad’ se s trenérem o nejefektivnéjsim cviceni, které lze provadét pro zlepseni daného nedostatku.
Idealni je nasimulovat celou situaci tak, aby co nejvice odpovidala realnému zapasu. V tréninku je zaroven
mozné podminky oproti redlnému zépasu ztizit — wviak to viichni zname: , TéZko na cvidisti, lehko
na bojisti “.

4) Trénuj danou situaci.

5) Aplikuj novou dovednost do zapasu

Poznamka: Vyhybani se neoblibenému uderu nebo herni kombinaci neni fefenim, protoze muze dojit

k vytvoieni bloku v hlavé, kterého se potom téZko zbavuje; je dobré se asto vystavovat situacim, které jsou

mimo mou komfortni zénu, protoze jediné tak se posune§ dal.

Obr. 14: Soubor mentdlnich cvi€eni — 3) Simulace ,,bojovych podminek*; zdroj: autorka
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10.6.4 Koncentrace a opétovné zaméieni pozornosti (kdyZ odpluje na
nespravné misto)

4) Koncentrace a opétovné zaméreni pozornosti (kdyzZ odpluje na nespravné misto)
Delka frvani: cca 5 minut
Edy je vhodneé cvifenl provadét:

s kdvkoliv v privhdhu dna, kdy ucitis, #= tvoja pozomest Klesla (odplula na nesprivnd misto) a potfsbujef 22 soustiedit, nebo
cheaf z3mSms pracovat ma tom, sbyr clend umsl mevuo zamiit pozomest v dhlsfitich momentsch zipasu (idsdlnd visk
béham kadds vimény, kteron odahrajed)

Postup:

1) Eliminyj viachny zdroje piipadnsho vyredend (ztif s vwovindnl na telsfonue, vypmi televizi & radic, sventuelnd podadsj cetatm, aby
22 na pit minut obedli baz taba a nevyrefovali t3),

2) Posad 22 na jadno misto (na zem, na postal, na JHdli,... )

3) Vybar =i jeden pladmét, ma ktery =2 buded koncentrovat — idedlnd obydsiny temisovy midak.
4) Polog jaj do vedalenceti oca 1 matr piad saba.

5) Zaini i stopovat Sa= 1 minute,

) Pozomyj piadmét, pfifem? viachnu svou Lonoantraci sm&uj na jediny bod (tenizovy mifsk).
Ty Zvol # Klifovs slove, napf. |, temizak®, ktord opaluj pii soustiodéném pozorovanl pradméty.

8) Jakmila zi uwwddomii, Z= tvd pozomost Klasla a do mysli i vetoupila nova myilsnka zvedni palec prave muky, ktery buds
symbolizovat S:lo 1 nsboli prvnd strate poeomosti.

o) Rychle zam&f svou poeomost zpdt — opdt pozomyj temisovy mudek, pfidems =i opaluy slove |, tenizdk™ — va chvili, kdy vypozonyjes, Z=
g2 zalinai spustiedit na pdco jinsho, zvadni ukssovalsk prava muky, Omz =i na konto svich zheat pozomoesti pricted dalfl S:lo.

107 Jakmila ubéhne doba jadnd minuty {wslvii® slam Sssovala, ktery ziz nastavil), podivaj 22 na svou pravou ruku a zjisti, kelileat t
pozomost béhem jednd minuty utekla (hlavnim cilem nend zjistit, kelikeit t pozomest utafs jinem ala vibec to zaznemeonst ghy sz
rychle mokl veatit zpdt k soustiading na midek, cof s2 ti buds v zipass valmi hodit),
11} Caly proces zopaluj zasa dalil den, pfidems z2 snaf smidit podet et pozomosti.

Doznamka £ 1: Choafli =i ztiZit podminky, miZed cvifeni opalkovat pfi zapnutd talovizi nobo sadiu — ol jo pofad stajny — konoantrovat
12 pouzE na muou ovolany predmst a aliminevat vnimand okoli (buds 2= ti to hodit ma kurtu, kds ja okelnich vlivi osla fads).

Pomnamka £ 2: JalikeZ = sostoucim £assm klasd posomost, Slovdk 22 pedokade plnd koncantrovat po opravdu dlovhy £z Mend tady
modnd vydrist 3= nepietts soustiedit po oslou dobu zEpamun. Viasmd to ami nemd clem. Dilsfitd jo nawfit z= dilat =i paumy
v poustieding — idedlnd piilefitost pro to nastiva v pause mes viménami, & mesi gzmy. Piestivka v koncentraci mmemend e na chvili
zained pfemyilst o vioach mimo kurt, Sm# 22 tva my:l na chvili odeasuje — plavel napfiklad za timte Gdslem poditsjl v bazénu
piiklady zpamti). Ma kurtu jo visk dilsfitd vmét bleskowd move zamSfit svou pozomost na déni wnitt dvorce a v fadu ndkolika
salund 32 opdt Zhonoantrovat na dalil viménne {3 piesnd k tomu sloud toto ovidand).

Pomnamka & 3: Konoantrace je klifovou slodkou tvé mentilnd piipravy. Propojuje viachny tve dosavadnd nabytd dovadnosti
aumediuje t npaplne vyudt v potencidl. Obavy a nizkd ssbovidomi prameni pouze zkoncentrace na fpand vicl Jei-li naplne

piitomny v souiasnsm ckam#iln nemad prostor castovat v myilenkach Sasem a tudi® zmizl i twé obavy = tobo, jak zipas dopadna.

Pomamka & 4 Cilem sprivnshe zam&en posomosti je nemyslat. To uwddlad tak, Z= 22 zafmed soustiadit pousze na mifsk a misto, kam
jaij cheed odaheat, Nenl potieba Lontrolovat pobyvby svsho téla protode jestlife poctive trénujed, vykond pohvb sutomaticky samo.

Fajimavost: Spifkov temér a bivald 4. hed svitoviho febfiflu Brad Gilbert ve své knize | Vyhrgj (tisha i bouspdf wvadi 2= se
béhem hry konomntroval valmi peflivd, dokoncs byl schopen pfafist nipiz na mifku, kter? k nému latdl. Wided to sém vyzhouist! ©

Obr. 15: Soubor mentilnich cvieni — 4) Koncentrace a opétovné zaméfeni pozornosti (kdyZ odpluje na
nespravné misto); zdroj: autorka
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10.6.5 Vyporadani se s chybami a rozhodnutim spornych mica v tviij

neprospéch

5) Vyporadani se s chybami a rozhodnutim spornych mici v tviij neprospéch
Delka trvani: v fadu sekund
Kdy je vhodne cvic¢eni provadét:

e ihned po odehrané viméné, kdy udélag chybu, popiipadé nejsi spokojen s vjrokem rozhodéiho
Postup:

1) Pokud udélag chybu, myélenku na ni okamzité zahod do fiktivniho odpadkového kose nebo . pytle
na chyby a ne#tésti, kde chyba zistane aZz do konce zapasu; v pfipade, Ze rozhodéi piisoudi bod soupeii,

hod’ do pytle i rozhodéiho ©.

2) Znovu zaméi pozornost na dal$i viménu pomoci cviceni €. 4 —  Koncentrace a opétovné zaméfeni

pozornosti (kdyz odpluje na nespravné misto)*.

3) Po zapase, kdy uz jsou emoce zklidnény. rozbal pytel s chybami a za pomoci trenéra/rodic¢e analyzuj, co
ti pii utkani délalo potize (snaz se z téchto chyb pouéit pro dalsi zapas) — ,, ¥ Zivoté nikdy neprohrdavds. Bud
whrdvds, nebo se poudis = chyb. * — Nelson Mandela

Pozn. ¢. 1: Dal$im ze zphsobi, jak zklidnit svou mysl, je zhluboka djchat. V piipadé&, ze se chyby ¢1 sporné
vyroky rozhodéiho hromadi, zpomal. Piedstav si, Ze pi1 vydechu odchéazi z t&la vie §patné, véetng tvych
starosti a pochyb. Hlubokym nadechem naopak do téla proudi pozitivni energie a tva mysl je znowvu
piipravena vytvofit plan na nadchazejici viménu. Nadech by mél trvat piiblizné 3 — 4 sekundy, poté na 3 — 4
selkundy zadrz dech a vie zakonéi hlubokym vydechem (opét o délce ti az étyf sekund).

Pozn. & 2: Skuteéné Gspéini hradi se ze svych chyb poudi a netspéchy je donuti trénovat jeté tvrdéji, nez

pied tim.

Obr. 16: Soubor mentalnich cviceni — 5) Vyporadani se s chybami a rozhodnutim spornych mict v tvij
neprospéch; zdroj: autorka
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10.6.6 Zména mysleni z negativniho na pozitivni

6) Zména mysleni z negativniho na pozitivni
Dellea treami: oca 10 minet
Edy je vhodné cvitenl provadét:
% pfed zipassm nebo v jsho pribéhn, popfipadd na tréninkn
Pocatetnl ovaka:

Diedstav =i movsho sloma Jeho velkd uéi, mobutns noby a dlouh? chobot. }a to, jak =86 v krgiind, jak t3#o0 =2 pobvbuje a pyind
mava obrovelyma wfima

¥a oo jri pravd myslal? MEL jsi v hlavd predstavn modss Firafe? F2 na? Mand dive, protode veilerd tvA pooanost byla zamStmna na
rifovho sloma Modra Firsfs reprerentuje positivid jevy jako napfiklad vitSmé ddery. Rifovy slom symbolizuje chyby. Jo ztSlesnénim
viach jovl, kters jsou pro tehe mefadouc, a WECHCES, sby sa ztaly skutefnosti. Piesto k zobd Zasto temizts mluvi privd timto
mfeobam: _(Co kdyi DROHFATU? Hlovnd of nedém DVOICHYEU! Nasmim KAZIT. Délém moc CHYE. Masmim sa ZRANIT.
Mazmim FELAMAT okoli. Mazpim bt NERVOINL Nermim z2 VITEEAT. Nenechat 2 BOZPTYLOVAT ckolim ©

Co ti po pieftani tichto vit probihd v hlavd? Dravéipodobnd to budon slove DROHRATU, DVOICHYEA, KATIT, CHYEA,
TRANENI, TELAMANI, NERVOZITA, VITEE, ROZDTYLENL Tvij mozek js tady pafebmd nastsven k tomu za5t prempéle
o rifovam slonovi = viplnit viachmy tyto Zipoms polyny, kterd jzi mu nachténd zém pfikazsl.

Myzl ndl téle. MNa oo mysliE, to s2 pravidpodobnd i stans. Moustaly tok myilansk je pfiroseny. Strach a obavy taks Mnohdy byval
piifinou nafich nejhorfich vWhkonh. Tvim dkolsm jo wia: rozpomat (pomed cvifem € 4), kdv =2 rifovy slon stava hlavmim
piedmétem nafich myflensk hodit jaj do prile na chyby (ve ovifem £ 5) a movo zamSit posomost na vici, kters chosd, aby za
opravdn staly. Jejich ztélesnénim jo modrd firafa Diedstav =i modrou Firsfo z Semimi slovmami. Jaji dlouhy krk, dva rifky, dlouhs,
#tihls noby a to, jak =2 snaf dosihnowt vyzoko & ke kommam stromb. To je tviy plam. Jzou to vic nebo ddja, kterd chosf pfawast do
raality. Ja nutné na né myslat, chosi-li podst sviyj optimalnd veon, K tomu slouf nasladujic oridend:

Postup:

1) V prizhihu tréninku =i zemamansj (nsjléps na papit) nezativid myilanky, ktsrs probihail tvou myvsli.

2) Piatranzformuj je na positivid pokyny.

- napt.: jaou li na tvem papim fase jako: nesmim kasit, dSlam moc chyb do sitd jsem pomaly, dnsska mi to nsjds piepi jama
konkestnd polvny typu: pfidsj svim fderim vice liftw; mif v nad =it sledwj mifek od chvils, kdy opouft soupstovu rabstn, sy
k p3mu mohl vystartovat difve; dnes jo idedlml dem ma to, nawdit 22 zménit 2vé myilend L lepdimu i ve dnach, kdy mam fpatmou naladu
3 jzam magativol

33 Opaloyj 24 Klidovs vyrazy: lift, metr nad sit], midek, start, ideslnd dan.

47 P1fi pokyny, kters 2 stanovii v bodd 2.

Pomndmka € 1: Stgjmim zphsobem midef zhlavy vytSsnit nezativol myflenky, napfiklad pfed nshramim iddersm k zakondeni, kdy =2
mirfe stdt, #a 22 najadnon zafned obdvat chvby. Mizto: | Hlavnd of nendSlam chybu® =i falmi: | To dém!™ nsbo: | Jdu =i pro tol®,

Pomnamka £ 2: Taniz je individuslnd spost, ve kterm bojuje kafdy s&m za ssba. Noni b¥nd abv na dvorsc chodil trenér, pooto 22
musif nadit bit svim vlasmim trendrem. K tomu musiE viddt, jakim rplzobsm =2 zsbou komumikovar Fa timto ddslem s jafnd
jednou pradt toto oridend a uvadem =i, jak jzou formulovany jednotlive pokyny. Viachny jsou struina, pozitived ladina a spustied] =2
pouze na jednu & dvd vwic

Mani dobrd z2 béhem zipasu soustiadit ma vice vEd soufzind — Alm Goldberg ve sve knize ,, The sport:s mind™ weadl myilenku, 2=
kdvE vrhodii do veduchu 10 mofrahovaih 4 snafif za je chytit viachmy zimoveh, pravdSpodobns skondif = prizdnima muksma Als

kdvE z2 zam&ii pouze na jeden & dva zmich, kterd choed opravdu chytit, pravddpodobnd z2 ti to podafl. Stajnd to finguja i = polyny,
kterd dag svamu télu na koertu, WM& v hlavd jaden o, napfiklad misto, kam choad umiztit mifek. Zhyvtak nach plynout.

Pognamka £ 3: Edvi k sobd promlovva béhem zapasu, bud =i dobrrm spolubrafem mikeliv protivoikem. Komunilnj sam sa sshow

pozitived, tak, jako bys mluvil = ceobou, ktard jo ti najbliZs, a ji =2 snafii pomoedi.

Obr. 17: Soubor mentdlnich cvieni — 6) Zména mysleni z negativniho na pozitivni; zdroj: autorka
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10.6.7 Eliminace vlivu okoli

7) Eliminace vlivu okoli
Délka trvami: uvédoméni, 7e je tvad pozomoest zamésmana vnéEmi vlivy, by mélo zafimgovat béhem
nékolika vtefin; pomyslnd bublina, kterou si kolem sebe vytvofis, aby ses od téchto vné&jEich vlivi izoloval,
potom trva pe cely zipas
Kdy je vhodné cviceni provadét:

»  kdykoliv zamamena$ déni mimo kurt (pfitomnost rodién, treném, divaka, )
Postup: Pfedstav st, 2= jsi obklopen silneu bublmou, od niz s2 c2lé okoli 2 vischny negativni viny odra&
jako od zrcadla K tobé tedy nedojde ani jeding paprsek okolntho svéta a ziistavas plné soustfedény na sviy

cil.

Zajimavost: Vimli jste si nékdy tenisti, ktefi sedi béhem pauzy s ruénikem na hlavé? Délaji to pro to, aby
elimmovzli okolni prostiedi, 2 mohli s= tzk 1épe soustfedit na to, co chtd)i realizovat v nasledujici hie.
Pomimka & 1: Ocime$-li se na dilefitdiim tumzji, kde jsou na viechny hrite Kladeny vysoké naroky,
spustfed’ s2 jen na sebe 2 svou pfipravu. Nervezi piekonad ngglépe tim, 2= 52 zam33 na proces, nikeliv
vysledek —vizualizuj si, co pfesné cheed na kurtu tvofit a piipomed si divedy, proé tu jsi — piiel jsi bojovat,
ne se strachovat o visledek. Tvigj cil je samotnd cesta.

Pomamka & 2: Mnohym sportovelim pomsha poslouchat péi rozevites hudbu, diky které elimmuji okoli.

Body dao Bebiicku

L1888 Pripe maney
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L1133 e
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Llllllhﬁi
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L1333 &
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213333 123333
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Obr. 18: Soubor mentalnich cvieni — 7) Eliminace vlivu okoli; zdroj: autorka

52



10.6.8 Sestaveni herniho planu — strategie

8) Sestaveni herniho plinu — strategie
Deélka trvani: cea 1) mmut
Kdy je vhodné cviceni provadét:
+ pied kafdym soutdmim & trénmkovim zipasem
Postup:
1) Vermi 51 papir 2 tuzkn.
2) Rozd& =i papir na 4 sloupes.

3) Do prvniho sloupee zafni vypisovat své silné stranky, do druhého své slabé stranky — stejné tak se
zamysli nad silnymi 2 slzbymi strankami sveho soupefe 2 zapif si je do tetho a évrtehoe sloupee.

4) Popdemvyils) nad tim, jak vyuzit své siné stranky k zantofeni nz soupsfovy nedostathy, 2 jzk pfi tom co
nejméné zapojit do by své slzbé stranky 2 soupsfovy kvality.

3) Naplanyj si konkrémi hemi situzce, kterymi s= pokusid soupsfe pfehrat (napi. da3 servis ven z kurm do
forehandu a hned dalii dder zahrajed na opafnou stranu kwrtn do backhandu, protoZe tij soupef s= ipamé
pohybuge).

) Sestav 31 plan A kterym se polmsid soupefe porazit — v pfipad3, Ze tento plin nefimguje, jo dobré mit
v ziloze plin B, ke kterému ze mi¥ed uchilit tehdy, kdvZ plin A na soupsfa nepleti (plin A miFe bit
nzpfiklad titoind hra plnd pfimych iderl = minimem lifu, plin B mite naopak bit zzlofen na rméné rytmu
hry); k viméng plinfi mife dojit napfiklad po prohraném setu & nékoliks nevydsafenych gamech.

Pomémbka: Bud pfipraven na celé spektrum situaci, které mohou nastat, s pfiprav si svou resket na né —
napfiklad polud zzéne prist, nebudes s2 snafit viménn ukenéit hnad prmim dderem. protofe migek nasaldy
vodou 142 pomaleji 2 od navlhléhe kurm edskalange nize, je tedy 123250 z této pozice zautofit, miste toho s2
pokmsid mitek co nejdéle udrfet ve hie 2 pfipravid se na to, Z= 51 zipas buded muset vwwhojovat v delfich
vyménach.

7y V prib#hu zépasu se soustfed’ pouze na jednu (maximalng dvé) vicl: tenisovy mitek a misto, kam jgj
chees umistit; viechne ostemi f28 a7 po zipase (viz ovideni £ 5 —  Vypofadani s 5 chybami a rozhodnutim
spomych mith v tviyj neprospéch).

Pomamka: Je dobré mit pfehled o svich zipasech, abys vEdEl, &im 2 soupsf porazil, popfipadé na fem je
dobré zapracovat Proto je dobeé si vést zimamy z kafFdshe soutd#miho zipasu — budes tzk pro tebe snazsi
odhalit své silng 2 slabé stranky (2 zirovedl bude3 mit pfehled o tch soupefovych pro pfist zipas), coZti

-

zirovell vramé pomtiFe pfi sestavovini piedripasove strategie.

Obr. 19: Soubor mentilnich cvieni — 8) Sestaveni herniho pldnu - strategie; zdroj: autorka
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10.6.9 Relaxace

0) Relaxace

Eelaxadmich cvideni exishije cela fada. Vétsinou maji jeden spoleény zmal, a tim je uvédoméle
uvolnéni svald. Pro piiklad uvadim autogenni trémink z knihy , Na cesté k vitézstvi™ od pana
Tenrvho Crlicka. Doporuéuji sindsledujici text pfedist nakwat sijej na zaznanmik v teleform (nebo
pozadat nékoho s pfijemnym hlasem, aby ti cvifeni namhuvil), diky femmuz budes mit k této
technice pristup kdekoliv (doma, na tumaji,...).

Délka trvami: cea 10 minut

Kdy je vhodné cviceni provadeér:

¢ veder pfed usnutim, popfipadé kuvelnéni napéti ve svalech a zklidnéni mysh pred
zdpasem

Pozn. 1: Pokud se rozhodnes cvifeni provadét pred zapasem, vol dostateény asovy predstih
zohledifmjici prostor pro rozevifeni a uvedesni téla do zapasowvéhe stavu.

Pomm. 2: 8 autogennimtréninkeam je vhodné spojitipfedzapasovou vizualizaci — cvideni €. 2 - (tu
mZeme zafadit bud pied samotné relaxaéni cvideni, do jeho pribéhu, nebo samotného zavén);
provadis-li eviceni veder pfed spanim je dobré zadit struénou rekapitulaci celého dne, popfenmydet
nadtim, co setidneska povedo, jmenovatkonkrétmi véd, za ktery jsivdéény a stanovit si cile na
nadchazejici den.

Postup (jde pouze o navrh na provedeni, pofadi lze ibovolné ménit):

1y Vecer pred spanim si vyclefi 10 minut sam pro sebe.

2 Stanow si cile na dalii den (viz cvifend €. 1), sepif =i je na papir & do telefonu, abys nemél
divod neustale premyilet nad tim, co viechno musis zitraudélat — lépe se ti bude usinat = fistou
hlavou™

3y Lehni si a zavil oél.

4yEratce =i zrekapituly) uplynuly den, pficems jmermyj alespof t vécl, které ze ti povedly, nebo
jsirad, Ze se dnes staly.

3y Ceka-li té druhy den zapas, proved vizualizaci sveho vykonu — viz cvifeni €. 2.

6) Zaéni s autogennim tréninkem:

Zaujmi néjakoupiijemnon, pohodinou polohu. Nech své télo wvelnit. Citis, jak se wvolnéni 5iFi
ivym télem. Dvchef Klidné a pomalu. ZaméfF svou pozornosina noly. Lehce zalybef prsty u nohou.
Nech je wvolnii se. Ted myslina dolni kondetiny. Zeela wvolni Wikevé svaly. Presufi pozornest na

stehna a ipiné je wvolni. Dovol celym dolnim kondetinam ponerit se do absolutnilio wvolnéni.
Chvolni Intsde.

{Pauza. - coa 20 sekund)

Obr. 20: Soubor mentdlnich cvieni — 9) Relaxace (1. ¢ast); zdroj: autorka
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Zamér se na svaly ve spodni éasti zad Predsiavuj =i, jak do nich pronika wvelnéni. Nech ho
roziifit se i do horni éasti zad Citis, jak se cely tvilj frup nofi do stavu hlubokého wvolnéni. Ted se
zamér na prsty rukou. Nech je lehee se ackvét. Predstaf si, jak do nich pronika teplo. Nech je
zcela se wvolnit. Uvolni svoje predlokti, nadlokti a ramena. Upiné se wvelni. Uveolni sviy krk
(odmika) a spodni felist. Cits, jak tvoje lavazaujima naprosto wvelnénou, pohodinou polohu.

Ted projdiv duchu celé své télo, vyhledej viecihny mozné o Masti napéti a wvolni je. Citis, jak celé
tvaje télo zaléva uklidingici teplo a relaxace Vyehuing si fento iiZasny stav naprosiého wvolnéni.

(Pawza. — cea I minuia)
Ted se caméf na sviyf dech. INchef wvelnéné a pomalu (po dobu coa pil minuiy).

Ffi nadechu nech —vednout a roztahnout svoje bficho. Privydechu nech wvolnit celé své télo.
Nadech— citis, jak se bficho —veda VWdech—wvolnit. Nadech— bficho se -veda. Vdech— wvelnit.
(Zopakuj trikrat ) Pe daliich deset nadecint pokaZdé pocits, jak se tvoje bFicho oveda. Pri kaZdém
vWdechu si Fikejte: wvolni se... wvolni se... wvolni se.

(Pauza na desef nadechii.)

Citis, jak se no#is hloubéii do Hidného, iiZasného stavu naprosiého wvolnéni.

Ted se v duchuvydej na néjaké velmi oviaiti misio. MiZed sem piijit kdvkoliv cheed a najit iady
Kid a pokej. Na tvém oviastnimmisié sviti slunce. Nebe je modré. Jste naprosto wvelnéni, ulivaie
si teplo a Kid.

(Pauza. — cea 10 sekund)

Citis teplo. LUEvas si tw krdsu

(Pauza. — cca 20 sekund)

MirZes tu byt sam, nebo se o misto podélit s velmi dobrym pritelem. Je to tvoje miste. ZaleZi jen na
fobé.

Na tvém oviasinim misté je tak dobre. Jsi Klidny, wvelnény, sebejisty a sfasiny, Ze Zijes. Mas vie
pod kontrolow. Citis se bajecné.

Citis, jak se celim hvvm télem | dusirozSivuje naprosy Kid jak fu Hlidnélelis a wsivas si Kid a miv
svého oviasiniho misia Citis seviborné a zcela wvolnéné. Jsiv pohodli; jsiv feple; jsi v becpedi.
Ovladas své iélo i mpysl. Vyehuindvas si tenhle nadherny, posilijici siearv.

Porndmka: Béhemzapasu mies relaxovat take Ze sipfi stiidani stransedneénalavidky, piehodis
s pfeshlavumiénik a hluboce se nadechnes (3 sekund), poté zadrZis dech (3 sekundy) a dlouze
vydechnes (3 sekund), pficems si pfedstawyeg, Ze spoleéné se vzdudham odehazii viechno Spame
— stres, inava a negativid my&lenky.

Obr. 21: Soubor mentdlnich cvi¢eni — 9) Relaxace (2. ¢ast); zdroj: autorka
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10.6.10 Sebevédomé vystupovani na kurtu a re¢ téla

10) Sebevédomeé vystupovani na kurtu a rec téla
Deélka trvini: idedné po celou debu trénimlo & zipasu
Kdy je vhodné cviceni provadét:

*  JiZ pit vstupu na kot by z tebe méle vyzafovat zdrave sebevidomi 2 tento stav bys mél zvladnout
udrzzt po celeu debu uthsni, zvlast®: v ekam¥icich, kdy pro tebe vive) lty neni pfimivy
(proheavad); toto cviceni je oviem moiné provadét naproste kdekoliv a kdykoliv

Postup:

1) Mezi jednotlivymi vyménzmi se narovne], stghni ramena dozadu 2 doli smérem od uéi, hlavu dr¥ zpfima
2 rhlubeka dichs.

2}V pfipad&, 2e prohravas, vzpomedi si na to, 2o mas byt neustale na ipickach a poskof 51 za z2kladni fzrou.
Stené postupuj, kdvZ se u tebe zaéini projevovat inava — da$ tim soupefi nzjevo, e je tviyj fyzicky fond
prakticky nevyterpatelny a jsi schopen na kurtu stravit jeité mnoho fasu.

3) Zdr# sze hlasitého komentovini svych nenspéingch uderd, nebo hizeni raketou (zhkritka nesportovniho
chovani) — opét tim poure plytvad svou enerpii Spamym smérem 2 pomshiE soupefi ziskat psychickou
pievahu.

4) V pfipad® spoméhe mife na tvoji poloving kb emaé stopu, nepouité) se do dohadoviani se soupefem
a v piipad? potfeby pfivels) rozhodétho, kery danou situsct nestrann posoudi.

Pomamka £ 1: Tento postup je dobeé uplatmit 1 v piipad?, Z= nastupujes protl svkonnosnd silndjEimu
soupefi — tm, e na lurt nastoupid sebevédomé (2 ne se svéienou hlavou), das soupefi najeve svou
edhodlanost bojovat o kafdy bod. Kafdy tenista je jenom Elovek, takZe je poraritelny.

Pomamka & 2: Pied stresujici situaci (napfiklad pfed dilefitym zipasem) zvedni na 2 minuty ruce nad
hlavu, jako bys vyhrdl zipas — pouhou zménou télesného postoje mitkes pfesviédéit svou mysl o tom, e jsi
piipraven vyhrit. Toto cvideni miZef providét napiiklad v autd pii cest® na zipas nebo v $amé tésné pied
uthanim.

Zajimavost: Vimni i, jakym zplisobem se na dvorci chova napf. Serena Williams. Casto nosi viramé
oblefeni 2 drshé $perloy, 2bv dala soupeflcdm najeve svou pfitomnest na dvorct 2 do jist® miry 1 nadfazenest
nad sviymi soupsefhami. Hlasitd se povzbuzuje 2 vyzafuje z ni sebevidomi.

To nemamenz 7e by mél kazdy tenista vystupovat stené — napiiklad Roger Federer své soupefe depta tim,
Ze zlistava ledové klidn¥ i v nejvypjatijiich momentech zipasu. Podobny pfistup vyuZival i vibomy éesky
tenistz Ivan Lendl nebe soutasna Seska jednicka Karolina Plifkova, kter? se pfezdiva  Ledova kadlowvnz™

Zptisobi, jak dat najevo svou mentilni pfevahu je tedy vice. KaZdy tenista by si mé&l najit své vlastni zdsady

vystupovani 2 tiéch se drZet po cely zipas. Rozhodn# vizk mezi vzorce chovani uspéinych tenisti nepatii
projevy vzteku, zoufalstvi & bemadéje.

Obr. 22: Soubor mentalnich cvic¢eni — 10) Sebevédomé vystupovani na kurtu a fe¢ téla; zdroj: autorka
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11 OSTATNI PRILOHY

11.1 Konzultace s Dr. Alanem Goldbergem

wll02-CZ & 12:32

< Dorugené

Alan Goldberg
Komu: Nicole Hrbl

Nicole,

The key issue when it comes to self
confidence is mainly about where you
put your focus of concentration both
before and during the match.
Confidence is a by product of focusing
on the right things! Low confidence is a
result of focusing on the wrong things!

Mainly you need to learn to keep your
focus on YOU and not how good you
think your opponent is. When you focus
nn volr nhnanents rankina it spad in

N

89 % mm )

ANV

T A E

all 02-CZ = 12:32

< Dorugené AN
think your opponent is. When you focus
on your opponents ranking it seed in
this tournament, you'll get nervous, lose
your confidence and choke. When you
focus on how close you are to either
closing out the set or the match, you'll
get nervous, lose your confidence and
again underachieve!

Instead you have to work on staying
aware of where your focus is, and when
it goes to the future and the outcome of
the game, set or match, you have to
immediately return your focus back to
this point, one point at a time. Similarly,
you need to keep your focus on what
YOU are doing and NOT on your
opponent and how good you think they
are and whether you're good enough to
beat them! If your focus drifts to
thoughts about the opponent, again
you want to quickly bring your focus
back to what YOU are doing.

89 % (wm)

wll02-CZ & 12:33 89 % mmm )

¢ Dorugené o N

you need to keep your focus on what
YOU are doing and NOT on your
opponent and how good you think they
are and whether you're good enough to
beat them! If your focus drifts to
thoughts about the opponent, again
you want to quickly bring your focus
back to what YOU are doing.

| wouldn't worry about or focus on
whether you feel confident or not! |
would concentrate on controlling my
before and during match focus. This will
help you feel more confident naturally!

Alan G
Sent from my iPhone
On Sep 28, 2019, at 10:58 PM, Nicole

Hrbkova <nicolehrbkova@seznam.cz>
wrote:

Obr. 23: Konzultace s Dr. Alanem Goldbergem - ndhled; zdroj: autorka
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11.2 Osobni zkuSenosti aspésnych sportovcii s mentalnim
tréninkem

11.2.1 Mgr. Katarina Brada¢ - vicemistryné Evropy ve sportovni sti‘elbé
(Ziirich, 1995)

KdyZ jsem se meého otce, zaslouZilého mistra sportu, vicemistra svéta, 69 nasobného mistra republiky, dvounasobného olympionika ve sportovni
stielbé ptala, co bylo pro ngj nejddlezitéjsi, aby umél podat perfektni wykon, Fekl mi, Ze v&Fil swé praci. VEFil svému tréninku. Nedostal se tak do
své vlastni mentdlni pasti, do jaké se béiné wykonowi sportovci dostévaji, kdyZ zaCnou o sob& pochybovat. Byl na sebe tvrdy, umél se
koncentrovat, byl houzevnaty, zaméreny doslovné na cil, umél wyirvat, umél se vyporadat s nedspéchem i nepfizni vnéjiich okolnosti i lidi,
zvlddal vwwhorné situace pod tlakem, byl nedstupny a trénoval navzdory jakymkoliv diskomfortim, v mysli se v&noval jenom tomu, co a jak pravé
déla a zda to, co déla, vede kjeho cili. le vnimavy, bystry, viimavy, pofad vylepioval vie, co prispiva k vykonu. MEl touhu byt nejlepii. ProtoZe
kromé pfijemné seberealizace mu sport pfinasel naplnéni Zivotniho cile: cestovat po svété. Tohle vie se stalo jeho Zivotni naplni, snem, Zivotnim
stylem, uspokojenim i stéstim. Je to tak dodnes, v jeho tEmér 74 letech.

Co ale délat, kdyZ sportovec nema tohle nastaveni tak pfirozené? Kdyz die a vysledky se na soutéZich nedostavuji?

Urcitou £ast svého Zivota jsem taky naplnila reprezentaci své zemé, v tomté: sportu, pro ktery mam velky talent a kromé nékolika tituld mistryné
republiky jsem dosdhla titul vicemistryné Evropy. V spolupraci se swym otcem. Byla jsem dokonce sportovcem, ktery dokaie na vrcholnych
soutéZich podat nejen vwkon odpovidajici aktudlni wkonnosti, ale navic svij nejlepii wykon kariéry, takavany osobni rekord. Talent oviem nestadi
a taky nestali vynikajici technicky trénink. Samoziejmé, ze kvalitni vyzbroj a wystroj, technicky trénink a obecni i specificka kondicni piiprava,
strategie i Casto opomijena regeneracejsou nezbytnym zakladem. Ale hlava, kterd sportovci na zavodech vic prekaii, nez pomaha, je faktor, ktery
pievddi i tu sebelepii technickou a fyzickou kondici. Naopak sportovec, ktery umi pracovat se svoji psychikou, podava vyjimecné a taky stabilni
vykony, pokud adekvdtné trénuje. Ziejmé kaidy, kdo se pohybuje ve wwkonovém &i vrcholovém sportu, slyiel o Cetném jevu, kdy sportovec
podava vynikajici vwwkon na tréninzich a mizerny vykon v soutéii. Jak to? Ztrati najednou veikerou kondici a technickou piipravu? Zvétii se
trinasobné kurt? Hraje najednou tenis s pingpongovou raketou? Samoziejmé, Ze ne. Potii nastane v netrénované hlavé. Mnohy sportovec
dokonce vibec nevi, #e je mentélni tréninknezbytné potfeba a taky nevi, Ze mentalni odolnost |ze trénovat stejng, jako tFreba kondici. Ze se to lze
naucit. A taky jak se to lze ulit. Byt ve flow” a umét hlavu zaméfit z vnitfniho fokusu, od viech téch myilenek, ,co se stane, kdyz nevyhraji®, na
vnéji fokus, na v&ci, které vidim, €tu je a reaguji na né a umét nechat” télo, af udéld, co je potfeba, schopnost vizualizovat, to vede k wkonowé
excelenci. Maopak, zasekani se wve vlastnich myilenkach, zda to nezkazim, co bude, ai skondi zapas, kde mam pravé nohu a kde ruku,
vede k Loukingu®. A to je stav, ktery je pfimo neslulitelny s optimalnim vywkonem, ne tak s rekordem. Télo je zmateng, svaly tuhnou, vie je néjak
ipatné. Jako kdyi se mravenec ptal stonozky, jak Ze to déla, Ze se ji nezapletou nohy. A ona se (vnitfné) zamyslela, a kdyi si prizel druhy den po
odpoved, leiela na zadech a viechny nohy méla zauzlované. Hlava i t€lo maji kaZzdy svou roli a ty se nemaji michat, maji byt v souhie. Tyhle
«myslici” potize mivaji zejména citlivi a inteligentni, pfemyslivi sportovci. Mysleni je fajn, jenom je potieba ho vyuiit pro sebe, ne proti sobé.
Rowvnéi je potfeba umeét Cist a zklidnit aktivaci svého nervového systému. PTiliE nabuzeny nebo nervozni sportovec ziraci jak schopnost se
soustredit, tak schopnost podat vykon. Je potieba umét se optimdlné nabudit” a umét to udélat pod tlakem. Taky je potieba umét se sebou
ritudlné pracovat mezi Odery a pied servisem &i returnem. Umét konstruktivng pracovat s chybami, programovat svij viastni mozek, prohlubovat
a ukotvovat své nabyté dovednosti a mnohé dalii.

Swvym tenisovym sportovcdm, se kterymi spolupracuji fikém, Ze tenis je velmi snadna hra. Je potfeba pouze tu malou Zlutou véc neustale sledovat,
pokaidé ji zachytit raketou a zpracovat tak, aby dopadla do kurtu soupefe ponad sit takovym zplsobem, aby ji on neumé| & nestihl vratit do
meho kurtu pfedtim, nei u néj dopadne na zem nebo poté, co se u néj zemé dotkne jednou. A pak to zopakovat. A znovu. VitEzstvi
v Grandslamowych turnajich je pouze botnim efektem perfektni prace v redlném Case tady a ted. Nic vic, neni to tak? & Samoziejmé, se vii Uctou
kveikeré dfing, kterou to obnadi. Ta dfina je viak na druhou stranu standardni samoziejmosti a ja se sportovci, ktefi nejsou ochotni
plnohodnotné zabrat a propotit dresy, k tréninglm pfistupovat se stejnou odpovédnosti jako k zévodim, distojng unést néjaky ten pad, vstat,
opraiit se a pokracovat, nechtéji se vénovat regeneraci, nevedou si tréninkové a soutéini zéznamy pro analyzu rlstu a neumi odpovédét na
otdzku, prot to vie vibec délaji, i kdyZ se jim pravé nedafi vitézit, prostdé nespolupracuji. ProtoZe ti ani spolupréci se sportovnim psychologem
nebo koufem nevyhledaji © MNejsou proto ipatni, prosté maji jinou vnitfni motivaci, jinou pfedstavu o tom, co je pro né dobré a co chtgji
dosdhnout. A najdou se | sportovci, ktefi doufaji, Ze bez (komplexni) prace koldfe jsou. Treba docasné jo, u téch talentovanych, no jenom do
ur€ité miry a po urtitou Grover wkonu. Pak je pfevélcuji ti, ktefi nejsou tak talentové obdafeni, ale umi zabrat a maji vili k ristu. Cht&ji se navic
naulit se sebou mentalné pracovat, ,mit hlavu na povel”, cht&ji se umét ovladnout, pracovat pod tlakem, soustredit se, prekonat nesndze, ucit se
z chyb a tiibit excelenci. & nehodi se tyto excelentni schopnosti kaidému z nas i do b&iného Zivota?

Obr. 24: Osobni zkuSenost Mgr. Katariny Brad4¢ s mentalnim tréninkem; zdroj: Mgr. Katarina Brad4c¢
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11.2.2 Lucie Safafova’® — byvala svétova jedni¢ka v tenise (¢tyFhra Zen)

Lucie Safifové — rozhovor Brino, 2020
Otdzka €. 1: ,Jakym zplsobem av kolika letech jste se dostala k mentalnimu tréninku?

Odpovéd: .S mentdlnim tréninkem jsem se poprvé setkala pfibliiné v 17 letech. Po dohodé&
se svymtrenérem jsem zacala do svého programu kromé tenisové a kondicni pfipravy
zafazovatitu mentalni. Na jeho doporuéenijsem pozd&jizacala spolupracovati se
sportovnim psychologem. Tehdy se mentalni pfiprava tolik nefesila, proto jsem se s ni setkala
relativné pozdé. To mé trochu mrzi, protoZe fim dfive s ni Elovék zaéne, tim [Epe.”

Otazka €. 2: ,V fem konkrétné Vam mentalni pfiprava pomohla nejvice ? (koncentrace, zvladani tlaku,
wvyporadanise s nedspéchy,...)

Odpovéd: ,Rozhodné ve zvladani stresovych situacina kurté. Tenistaje na kurtu

sam, a jelikoi se v prabé&hu zdpasu nemiZe spoléhat na nikoho jiného, je dileZité, aby si
dokézal pomoci. NejddleZitéjsije uvEdoménitoho, e nastava krizové situace a je potfebaji
fesit. Je-li Elovék v ohroieni, miva tendencizrychlovat. Na kurtu to ale v&tSinou byvana
skodu—protenistu je klicové, aby se naopak naudil zpomalit, v klidu analyzoval danou situaci
as chladnou hlavou ji vyfesil. Nékdy bohaté stadi podivat se na to z jiného ahlu a vid&t véci
pozitivné.”

Otarka €. 3: ,Mate/mélajste néjaké ritualy? (pravidelna meditace, vizualizace, rovnanivypletu mezi
vymeénamijako to déla napfiklad Maria Sharapova, poslouchanihudby pred zapasemapod.)”

Odpovéd: ,BEhem své karigry jsem jich vyzkouielahodné, ale nakonecjsem stejné dospéla

k zavéru, Ze neexistuje jeden univerzalnivzorec proviechny. Kaidy sivétiinou najde svij
ritudl —néjakouvéc/tinnost, kterd mu pomiZe zvladat krizové situace na kurtu. Pro mé hyla
nazacatku kariéry nejpfinosnéjsi pfedzapasova meditace —mivala jsem tendenci byt
vprabéhu zdpasu hektickd a pravé meditace mi pomahala zklidnit se a nastoupit na kurt

s Eistou hlavouw, Tenisté mivajii ritudlini rozevicky nebo pfedméty na kurtu, které jim pomahaji
zlhstat myilenkamiv pfitomnostia vnitfng se uklidnit.”

Otarka £. 4: Jakym zpGsobem se mentélni pfiprava profesionalniho sportovee promita do Vaseho
béiného Zivota? (disciplinovanost, pozitivnimysleni, uménirelaxace,...)

Odpovéd: ,Mentilni pfiprava se prolind viemi oblastmi mého Zivota. V soufasné dobé mi
nejvice pomaha se zvlddnutim t&hotenstvi, snaZim se vie felit vklidu a s nadhledem — objevi-
li se néjaka nepfijemna situace, nikdy v ni nezdstanu dlouhao, spiSe se snaZim hledat cesty,
kudy z ni ven.”

Rozhovor zpracovan s osobnim souhlasem Lucie Safafove.

Obr. 25: Osobni zkusenost Lucie Safafové s mentdlnim tréninkem; zdroj: autorka

% Lucie Safdfovd — byvald profesionalni tenistka pivodem z Brna; svétova jednitka ve &tyfhie Zen (srpen/zafi
2017); olympijskd medailistka z letnich olympijskych her (Rio de Janeiro, 2016); pétindsobnd grandslamova
Sampionka v Zenské Ctythie
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11.3 Vyplnéné dotazniky ve fyzické podobé
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br. 26: Vyplnéné dotazniky ve fyzické podob¢; zdroj: autorka
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