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1. Mentalni trénink

1.1 Vymezeni mentdlniho tréninku

Mentélni trénink (n€kdy téz psychotrénink) je typ psychologické intervence zaméfeny
na zvySeni mentalni kapacity a vykonnosti. Jeho primarni vyuziti je v oblasti sportovni
pfipravy, nicméné zékladni principy, metody a techniky jsou velmi funkéné aplikovatelné
Vv profesni (ucitelské) praxi. Zjednodusené¢ se da konstatovat, Ze zdkladnim kritériem
definujicim rezervu v psychické slozce vykonu je rozdil mezi vykonem v ptipravé a pii redlné
¢innosti v praxi. Zakladnim cilem mentéalniho tréninku je posunout kapacitu jednotlivych
psychickych funkci a procest (pozornosti, mysleni, motivace, aktivace, emoci, sebe-systému)
na takovou troven, aby nebyla limitni pro fyzicky (pracovni) vykon.

Piestoze v celém textu z didaktickych divodi nevyhneme rozdéleni na psychickou a
fyzickou stranku, ptipadné se detailnéji zaméfujeme samostatné na jednotlivé Casti psychicky
(mysleni, pozornost, pfedstavivost, emoce, motivaci), vzdy je tfeba mit na zfeteli jednotu
Cloveéka. VSechny tyto procesy probihaji komplexné, vzajemné se ovliviiuji a spolecné

interaguji.

1.1.1. Sebepoznani jako prvotni predpoklad rozvoje psychické
pripravenosti

I pfi nasi bézné, obvyklé, kazdodenni Cinnosti probihajici za standardnich podminek
jsme vystaveni velkému mnoZstvi podnétl a informaci z vnéj$iho prostiedi. Ty zapliiuji a ¢asto

dokonce piekracuji kapacitu nasi psychiky.
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»Iypickou situact ilustrujici tuto zkuSenost je neschopnost , relaxovat® v podnétove
utlumeném prostredi, ktera se casto objevuje po ukonceni néjaké cinnosti narocné napr. na
socialni kontakty a komunikaci s druhymi. Pokud po takto ndrocném dnu prijdeme domii,
sedneme si na pohovku a chceme zuistat chvili jen tak a nic nedelat, obvykle se rychle dostavi
neklid a potreba ,, dosytit” mozek néjakymi podnéty. Vétsinou si pustime jako kulisu televizi,
radio, zahrajeme si hru na pocitaci, posleme sms zpravu. NaSe podnétove-informacni prebuzeni
miize byt chronicky tak vysoké, Ze napr. i k prechodu do spanku potrebujeme mit néjaky zvukovy
Sum v pozadi. Vysledkem je v kazdém pripade prodlouzend doba i zhorsSend kvalita regenerace.

Dalsi dusledky jsou spojeny se snizenim schopnosti registrovat podnéty z vnitiniho
prostfedi. Stavame se méné vnimavi k vlastnim potfebam, pocitiim, Gnavé, jejich prvotnim
signdlim v téle.

Mozné ptekvapivé pravé lidé plsobici ve vysoce zatézovych profesich jsou ve
schopnosti vnimat prvotni signaly pfetizeni, inavy, ¢i v identifikaci té€lesn€ zakotvenych emoci
rizikovou skupinou. Je to zplsobeno nutnosti pfekonavat (potlacovat) nepiijemné pocity
z vlastniho tcla, které jsou b&Zznou soucésti pracovniho procesu. A protoze se v této dis-
komfortni zoné€ pohybuji ¢asto, vytvaieji si néjaky ucinny mentalni adapta¢ni mechanismus jak
tyto neptijemné, az bolestivé pocity odrusit. Toto ucelné opatteni v§ak sebou nese vyse popsany
dusledek — jedinec soucasné potlacuje vSechny ostatni pocity a signaly z vnitiniho prostiedi
(mechanismus generalizace). Tim se pfipravuje o ¢ast velmi dulezitych, zasadnich informaci
vyuzitelnych k oddaleni nastupu tinavy, prevenci pretiZzeni a k efektivnéjsi regeneraci.

Rozvoj schopnosti umoznujicich zlepSeni hospodateni s vlastni energii se opird o rozvoj
sebepoznani. Jediné v piipadé, zZe:

e jsme dostatecné vnimavi ke svym potifebam a pocitiim,
e zname sv¢ slabé a silné stranky,
e akceptujeme sv¢ nedostatky,
e ajsme otevieni k seberozvoji,
muZzeme s pomoci vybranych postupli naSe regeneracni schopnosti posunovat smérem

k hranicim naseho potencialu.

1.1.2. Vyznam poznavani vlastni osobnosti

Pokud se zamyslime nad tim, jaky hlavni a Casto také jediny ndstroj mame k dispozici

ve své profesi, vztazich ¢i volném Case, tak dospéjeme k zavéru, Ze to je nase vlastni osobnost
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— jako soubor znalosti, schopnosti, dovednosti, vlastnosti, hodnost a zkusSenosti. Nic vice, ale
také nic mén¢. K tomu, abychom mohly nase osobnostni pfedpoklady efektivné rozvijet a
vyuzivat v osobnim i v profesnim zivotg, je diillezité mit o své vlastni osobnosti alespon zdkladni
predstavu. M¢li bychom znat své silné a slabé stranky, zptisoby jak posilovat svoje pfednosti a
rozvijet ty Casti sebe, které dosud zaostavaji.

Jako nézornou ilustraci toho, jak je to v nasi osobnosti usporadano, miizeme vyuzit tzv.
JOHARI okno, které ¢leni nasi osobnost do Ctyt ¢asti. Kritériem pro ¢lenéni je mira vlastniho

sebe-uvédomovani a otevienosti naseho vnitiniho svéta druhym lidem, viz tabulka 1.

Tab. 1 Osobnost JOHARI

Znamé sobé Nezndmé sobé
Znamé druhym Verejné ja Slepa skvrna
Neznamé druhym Intimni sféra Nevédomi

e Vefejné Ja

Obsahem prvni oblasti — vefejného J4, je vSe co chceme nebo akceptujeme, aby o nas
vedéeli lide, se kterymi se dostavame do kontaktu.
e Intimni sféra

V Casti osobnosti zvané intimita (intimni sféra) jsou nase, pocity, potfeby, postoje a
preference, kterych jsme si relativné dobie védomy, ale z n¢jakého divodu je nechceme nebo
nejsme schopni sdilet s druhymi.

Intimni oblast mizeme rozde€lit do tii ¢asti: na télesnou intimitu, minulou zkuSenost
(osobni ptibeh, prozitky a chovéani spojené s dilezitymi momenty v nasem Zivoté) a autenticitu
(oteviené a piimé vyjadiovani pocitl a potieb).

Hranice mezi vefejnym J4 a intimni sférou je zna¢né proménliva. Lisi se:

1. Inter-individudlné

Kazdy clovék na zakladé¢ svych genetickych ptfedpokladli, nékterych vrozenych
charakteristik a zplisobu rané socializace vstupuje do Zivota s pfednastavenou hranici mezi tim,

co povazuje za intimni, davérné, osobni a tim co sdili s druhymi. K zédkladnim charakteristikam,
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které toto nastaveni ovliviiuyji, patii napf. mira socidlni introverze, otevienost komunikace v
primarni rodin€, zplisob vychovy z hlediska naklddani s laskou, moci a kontrolou, bazalni
davéra k druhym.

2. Intra-individudlni zmény

Z pohledu zmén hranic mezi vefejnym J4 a intimitou, které se odehravaji z kratkodobého
daném chvili prevlada pozitivni, ptijemné, libé emocni naladéni, hranice intimity se snizuje a
zvetSuje se prostor toho, co chceme a mizeme sdilet s druhymi. Opacné to potom byva u
emocnich stavll nepfijemné prozivanych jako je zlost, uzkost, deprese - v téchto pripadech se
Casto uzavirame do sebe, ,,obriiujeme se* a nase ochota a schopnost sdilet s druhymi klesa.

3. Situacni kontext

Situace, v které ke kontaktu s druhou osobou dochazi, miize hranici intimniho a
vetejného rovnéz posouvat. Tento posun je zavisly na formalnich pravidlech, normach, zvycich
a na mife a kvalité emocialni stimulace, kterou v nas dana situace vyvolava. Tato hranice se
bude lisit, kdyZ se svymi kolegy (-némi) sedite na pfedndSce, hrajete s nimi basketbal nebo
tancite na vecirku.

4. Vztahovy kontext

Hranice intimity je vyrazn¢ odliSna podle vztahu, ktery k dané osob& mame. Nejvétsi
cast nasi intimni sféry a ndmi obvykle sdileji lidé, kterym divétujeme a soucasné je také velmi
dobfe zname (tedy sdilime s nimi jejich intimni sféru). Zde hraje pravdépodobné do jisté miry
roli reciprocita - jsme ochotni sdilet tolik, kolik s nami sdili druhy. Nejcastéji to byvaji nasi

intimni partneti, nejblizsi ptibuzni, kamaradi a pratelé.

e Slepa skvrna

Tteti Casti osobnosti z tohoto pohledu je oblast slepé skvrny. Jsou to nase prozitky a
projevy, které jsou pomérné zietelné pro nase okoli, ale my si jich nejsme védomy. Slepé skvrny
Casto zakryvaji néjaké nase slaba, citliva misto v prozivani, které jsou v rozporu s nasim
sebepojetim nebo ocekavanim. Jsou psychickym obrannym mechanismem naSeho Ja proti
informacim, které jsou v rozporu s tim, jak se vnimame a hodnotime. Casto nam také brani

uskute€nit zménu, uvédomit si problémové a chybné aspekty naseho jednani.
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Prikladem miize byt opakované zarazovani nevhodného cviceni do tréninku, které vede
k pretizeni a zranéni; neochota zménit stravovaci navyky, které vedou ke zhorseni nasi télesné
kondice.

Typické je, ze v situacich, kdy jsme s nasi slepou skvrnou konfrontovani, méame silnou

tendenci tyto informace ignorovat nebo odmitat.

e Nevédomi

Ctvrtou &asti nasi osobnosti je nevédomi. Je to ta oblast nasi osobnosti, ktera je skryta
nam, stejn¢ jako lidem, ktefi nds obklopuji. Pojem nevédomi mé v psychologii dlouhou tradici
a jeho zkoumani je doménou hlubiné psychologickych skol a psychologie transpersonalni.
Jednd se o problematiku velmi rozsdhlou a komplikovanou. Pro nase ucely je dostatecné
rozdéleni nevédomi na docasné neuvédomitelné a absolutné neuvédomitelné, ptiCemz hranice
mezi absolutné a docasné nelze spolehlivé vymezit.

Kdyz se zamétime na nevédomi z ¢asového hlediska, tak ¢im hloubéji do minulosti, tim
vice informaci zlstdva skryto. Pro akademickou psychologii je hranice uvédomitelného
stanovena v souvislosti se zralosti CNS nékde na rozmezi druhého a tietiho roku. Podle
psychologie transpersonalni miizeme pokracovat v cesté¢ do minulosti i za tuto hranici, do
obdobi porodu, nitrodéloZzniho Zivota, Zivotd minulych, zpét cestou fylogeneze az k
atomarnimu nebo kosmickému védomi.

Pokud jde o obsahovou stranku, tak za normalnich okolnosti mimo nase védomi probiha
vétSina fyziologickych procesti, ¢ast motivace skryté ovliviiujicich nase chovani a prozivani,
ale také kreativity, vira, intuice, smysl pro humor a nékteré dalsi dusevni procesy.

Na existenci procest ukrytych v nevédomi mizeme usuzovat pouze nepiimo, dikazy
pfinaSeji experimenty s post-hypnotickou sugesci, testy vyuZzivajici mechanismu projekce,

chybné tikony v béZném Zivoté a nase sny.

Smétovani ke zdravé osobnosti
Prvnim (nikoliv vSak pln¢ dostacujicim) krokem je stat se vice védomym, uvédoméelym
a sebereflektujicim. Tedy v prabéhu svého Zivota rozsifovat svou védomou stranku osobnosti,

zejména na ukor slepé skvrny a procesti odehravajicich se v nevédomi. Soucasné je velmi

podstatné zvladnuti zachazeni s hranici mezi vetfejnym J4 a intimni sférou a vycisténi intimity
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o tzv. skryvané (predstavy, potteby, pocity, jednani, které se snazime pted druhymi utajit a které
na sebe poutaji vétsi mnozstvi mentalni energie). Také schopnost autenticky vyjadfovat své

pocity, potieby a postoje a soulad s vlastnim télem je vyznamnou soucasti tohoto procesu.

Rozvijeni sociélni inteligence

Pokud bychom hledali n¢jaké osobnostni charakteristiky, které v nejobecnéjsi roviné
disponuji cCloveéka k vyssi osobni spokojenosti, kvalitnim mezilidskym vztahi, vysoké
vykonnosti a uspé$nosti (v osobnim i profesnim Zivot¢), tak na prvnim misté by to byl komplex
charakteristik zahrnovanych do pojmu socialni inteligence. Tato problematika je nejpodrobnéji
rozpracovana v konceptu emocni a persondlni inteligence.

Bez ohledu na konkrétni koncept je socidlni inteligence povazovana za schopnost
rozumét sam sob¢ a druhym lidem. Patii sem znalost vlastnich emoci, schopnost je plné prozit
a kontrolovat, schopnost sebemotivace a vnimavost k emocim druhych lidi spojend se
schopnosti navazovat a udrzovat dobré vztahy. Jsou to vlastnosti, schopnosti a dovednosti jako
empatie, zrcadleni, naslouchani, komunikativnost, vnimavost, vstficnost, otevienost, tvofivost,
rozhodnost, apod. VSechny tyto uvedené charakteristiky socidlni inteligence vyznamnym

zpusobem spoluutvaieji nase sebepojeti.

Empatie

Empatie, jako schopnost vcitit se do druhého ¢loveéka, je jednou ze zakladnich
schopnosti patficich k socidlni inteligenci. Miizeme ji popsat jako schopnost vnimat, citit a
myslet stejné jako druhy ¢loveék. Je to schopnost ,,vstoupit do osobnosti druhého ¢lovéka a
vidét situaci tak, jak ji vidi on (ona), prozivat stejné emoce, uvazovat stejnym zplisobem.
Komplexni empatie tedy ma tfi slozky:

e senzorickou (smyslovou)
e emocialni (citovou)
e racionalni (rozumovou)

Empatie je schopnost, kterou ma kazdy ¢lovék v urCité mife vrozenou a kterd se v
pribéhu Zivota dale rozviji. Z hlediska pohlavnich rozdild jsou Zeny vybaveny lepSimi
empatickymi pfedpoklady nez muzi. Souvisi to s jejich biologickou (matefstvi) i kulturni (péce,
vychova) roli. S nar@stajicim vékem by se méla empatie zvySovat. Je to dano tim, Ze v pribehu

sveho Zivota ziskava Clovek neustdle nové zkuSenosti a diky tomu (za normalnich podminek)
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prohlubuje a rozdifuje své prozivani. Cim vét§i mame Zivotni zkugenosti, &im hlubsi a $irsi je
naSe prozivani, tim Iépe jsme schopni se vcitit do nejriiznéjSich jedinct 1 situaci. Je vSak tfeba
zduraznit, ze existuji vyrazné individualni diference — jsou velmi mladi muzi s vysokou
schopnosti empatie stejné tak jako zralé zeny, jejichz schopnost empatie je nizka.

Mimo vySe uvedenych, relativné stabilnich (pohlavi) ¢i pomalu a kontinualné se
vyvijejicich (v€k) charakteristik je nase empatie vyznamné ovlivnéna charakteristikami
proménlivymi, které mizeme zahrnout do APS (aktualni psychicky stav). To znamena, ze nase
empatie kolisa napt. v souvislosti s naladou. Optimalni naladéni pro uziti empatie je uvolnény,
relaxovany stav, doprovazeny mirnou hladinou pfijemnych emoci. Psychické stavy spojené s
intenzivnimi, negativné prozivanymi emocemi jako je agresivita (vztek), depresivita (smutek)
a anxieta (nervozita) obycejné schopnost empatie snizuji.

Empatie je nezbytnou schopnosti pro navazovani a udrzovani dobrych mezilidskych
vztahl jak v profesnim, tak i osobnim zivoté. Empatie ndm umoznuje odhalovat emocni a
myslenkové rozpoloZeni druhych, jejich potfeby a pohnutky, odhadovat ocekavani a predvidat
jednéani. Soucasné je velmi dilezitd i pro naladéni k vlastnim pocitim a potfebam a tim 1
k Zadoucimu nasmérovani naseho jednani.

Jako kazda schopnost ma také své negativni stranky a potencionalni rizika. Clovek,
ktery méa vysokou empatii a nedokaZe ji regulovat, asto podléha svému okoli, vyhovuje 1
pozadavkliim, které mu nemusi byt pfijemné. Pokud takto jedné dlouhodobé¢, tak se miize stat,
ze druzi za¢nou jeho empatie ,,vyuZivat®. Vysoce empaticky jedinec miize své potieby, pocity
a postoje (prestoze je citlivé vnima) zacit potlacovat. Takovéto nezvladnuti empatie pak vede k
tomu, Ze prestava napliiovat své cile a v disledku toho se zacne citit zneuzivan, nespokojen,
frustrovan.

Aby k tomuto stavu nedoslo, tak je velmi duilezité naucit se z vlastni empatii pfimétené
zachazet — umet ji, souladu s tim, co vyzaduje situace, oteviit nebo uzaviit, nasméfovat do

svého vnitiniho prostfedi nebo naopak k druhym, do vnéjsiho svéta.

Sebepojeti
Kazdy ¢lovék ma o své osobé néjakou predstavu. Tato pfedstava o sob& — sebepojeti —
z velké ¢asti urcuje to:
e jak se citime v novych situacich,
e jak se nam dafi navazovat vztahy,

e jaké si stanovujeme cile,
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jak si sami sebe vazime,
jak jsme se sebou spokojeni.

Vsechny tyto charakteristiky, v psychologii zahrnované pod pojmy jako sebedivéra,

sebeocenéni, sebevédomi, sebehodnoceni patii k nasim nejzékladnéj$im charakteristikam a jsou

velmi Gizce spojeny s centrem osobnosti, s nasSim J4.

To jakym zplisobem mame utvofené sebepojeti je z ¢asti ovlivnéno tim, jakym

zpusobem se k nam v détstvi chovali nasi rodice (respektive osoby, které nas vychovavali). Na

zékladé toho:

jak uspokojovali nase potreby,

jakym zplsobem nam projevovali lasku,
jak nas odménovali a trestali,

co od nds ocekavali

a jak ndm nastavovali hranice,

se u nas vytvaii vztah k sob¢ i druhym lidem. Moznosti, jak se mlizeme citit, kdyz se

dostavame do kontaktu s druhymi lidmi, je uvedena v tabulce 2.

Tab. 2 Vztah k druhym lidem

Nastaveni Pocity

Od lidi uzkost, nejistota, obavy, potreba jit pryc, utéct

Proti lidem nastvani, ohroZeni, podrazdéni, potieba utocit

Klidem pfijemné ocekdvani, radost, spokojenost, potieba udrZovat komunikaci

Velmi podobné je to s naSimi pocity (a télesnym napétim) a jedndnim v zat€zovych,

zejména vykonovych situacich (zkousky ve Skole, testy, soutéze, zavody), viz tabulka 3.
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Tab. 3 Pocity a reakce ve vykonovych situacich

Nastaveni Pocity Jednani

Od cile Uzkost, napéti, strach vyhnuti se, odmitnuti
Proti cili vztek, roz€ileni, nastvani agrese, konflikt,

K cili vyzva, oc¢ekdavani, prijeti usili, snaha, tvorivost

Vétsina lidi ve vykonovych situacich prozivd urCitou miru napéti. Mira téchto
nepiijemnych pocitii by vSak neméla byt takova, aby nam branila projevit své schopnosti a
dovednosti, snizovala nas vykon ¢i blokovala tvofivost. Pokud dosahuji nase neptijemné pocity

takovéto intenzity, je zddouci s nimi pracovat.

1.2. Metody a techniky psychologické pripravy a psychotréninku

Rozvinuté sebepoznani, respektive zvySeni citlivosti na dé€je probihajici ve vnitinim
prostiedi je nezbytnym, nikoliv vSak dostatenym ptedpokladem pro komplexni zlepSeni
mentalni vykonnosti.

Jednotlivé metody a techniky mentalni prace podporujici vykon na zlepSené
sebepozndvani navazuji — vyuZivaji schopnost diferencované vnimat, hodnotit a regulovat
vnitini psychické déje. Pres jejich vzdjemnou provazanost a komplexnost je z didaktickych
divodi ¢lenime do nékolika samostatnych kategorii, podle toho, na jakou slozku psychiky
primarné pusobime:

e Kognice (zejména pozornost, mysleni a vnitini fec)

e Emocni procesy (zplsob prozivani emoci, vyuziti imaginace)

e Aktivace (prace s télesnym napétim, hospodareni s vnitini energii)
o Motivace (definice a planovani cil(i)

e Sebeduivéra (vnitini presvédceni o schopnosti zvladnout)

rowr

V nasledujici Casti textu si predstavime dvé relativné rychle a dobte vyuzitelné techniky

Vv profesni praxi. Jde se o relativné jednoduchd cviceni, kterd nevyzaduji zadnou specidlni
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prapravu ani specifické schopnosti ¢i dovednosti (mimo v ivodu popsaného zvySeného
zaméieni na Groven a pruabéh vnitinich déjt). V drtivé vétSing piipadi se pii jejich provadéni
nevyskytuji zadné nezadouci nebo neobvyklé reakce, pfipadné odezni bezprostiedné po

ukondéenti vlastniho nacviku.

1.2.1 Kontrola kognitivnich procesu

Jak a kam zaméfujeme nasi pozornost. Kdy, pro¢ a jakym zptsobem k sob& hovotime.
Vlastné vse, co nam ,,bézi* v hlave pii feSeni zat€Zzovych situaci, ovliviiuje jak rychle a piesné
danou situaci zvlddneme. Véetné toho, kolik energie pfi jejim zvladani vydame (a kolik ji tedy
budeme pottebovat v ramci regenerace doplnit).

Existuji rizné zptsoby, jak ziskat alespon c¢ast kognitivnich procest pod svou vlastni
védomou kontrolu. Tedy byt schopen fidit a rozhodovat o tom, na co myslim ¢i kam zamétuji
SVOU pozornost.

Neni zadouci (a v nasich podminkach asi ani realné) snazit se, aby tato kontrola byla
absolutni. Dobfe zvladnuta kontrola mysleni je opfena o meta-kognici, tj. schopnost:

e rozpoznat, kdy je kontrola zadouci,
e vyhodnotit, zda je kontrola mozn3,

e akceptovat, kdy mozna neni.

Trénink kontroly pozornosti, mysleni

Pii provadéni sportovni aktivity, ktera vychazi z ptirozené lokomoce (chlize, béh,
plavani), je spiSe automatizovana a cyklického charakteru (jizda na kole, na in-linech), mizeme
se svou pozornosti a mySlenim pracovat dvéma zakladnimi zpisoby.

e Disociované — nechat pozornost, myslenky a ptedstavy voln¢ plynout. VétSinou se nase
mySlenky preladi k zaleZitostem a problémiim, které nds nejvice tizi. Zacneme tridit,
rozebirat, analyzovat problémy, neuzaviené udalosti ¢i vztahy. Jednd se bud’ o nevyresené
zdlezitosti z nasi bezprostredni minulosti (daného dne), nebo opakované se objevujici
zasadni téemata spojena s nasim Zivotnim pribéhem, ¢i narocné ukoly, které mame pred
sebou v budoucnosti. Pokud takto nechame nasemu mozku volny prostor, vyuzije ho k

L uklidu®, utiideni a srovnani myslenek. Tedy paradoxné pravé tim, ze nic védomé
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nedélame, podporujeme aktivné probihajici psychickou regeneraci a zvySujeme svou
kapacitu na feSeni dalSich naro¢nych ukolu, problému a situaci.

e Asociované — snazime se pln¢ prevzit kontrolu nad pozornosti a myslenim, védom¢ fidit
jeji zaméieni, regulovat proud myslenek vynofujicich se z naseho podvédomi. Cilem tohoto
tréninku je ziskat kontrolu nad svou pozornosti, tj. byt schopni ji v odpovidajici intenzit¢,
bez vyrazného kolisani a pferusovani, zaméfit na tu aktivitu, kterou pravé provadime.
Existuje n€kolik variant, kam mizeme svou pozornost zamefovat:

o Pofitani — je asi nejednodusi moznosti, slouzi vSak spiSe jako priprava
Vv piipadech, Ze nam zpocatku nejdou jiné varianty. SnaZime se zaméyit svou
pozornost a ,zaméstnat“ své mysleni tim, Ze bezprostiedné kvantifikujeme
vykondvanou aktivitu (pocitame kroky pii béhu, Slapnuti pii jizdé na kole,
provedené kliky &i shyby).

o Vlastni pohyb — zaméfujeme pozornost na aktivné pracujici ¢ast téla, svalovou
skupinu. Pri béhu se snazime plné soustredit a uvédomit si napr. chodidla, jejich
casti, na které doslapujeme; nebo praci ctyrhlavého svalu stehenniho, jak se v nem
méni napeti v pritbéhu bézeckého kroku. Pri jizdé na kole miizeme plné vnimat
promenlivy tlak do pedalii, uchop Fiditek, napéti a uvolnéni na zadni strané stehna.

o Dychani — zaméfime pozornost na vlastni dech. Sledujeme zménu pocitu pri
nadechu a vydechu v branici a brisni dutiné, rozSirovani a zuzovani obvodu
hrudniku, miizeme se také naladit na proudeni vzduchu dychacich cestach, na
vnimani jeho teploty.

o Jednotlivé smysly — zamétime svou plnou pozornost napt. na auditivni podnéty
(sluch). Zkousime naplnit své vedomi zvuky, které jsme pri své cinnosti schopni
vnimat — zvuky, které k nam doléhaji z bezprostredni blizkosti, z vétsi vzdalenosti,
co slysime pravym a co levym uchem, jaké zvuky pri pohybu vyddvame (dopad

chodidel na zem, vitr, Susténi obleceni).

Takto cilena pozornost aktivné podporuje provadénou ¢innost (jeji intenzitu a pfesnost),
je odolnéjsi vic¢i mimovolnim rusivym podnétlim, zesiluje prozitek a zvySuje vlastni vykon.
V dusledku Setfi naSi energii a usnadiiuje celkovou regeneraci.

Obecné nelze fici, zda je pfi tréninku, v soutéZi, rekreacnim sportovani, v béznych

zivotnich situacich vhodnéjsi asociované nebo disociované nastaveni naSeho védomi. Zamérem
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téchto cviCeni je osvojit si oba zplsoby a byt je schopen, na zéklad¢ svého vlastniho védomého
rozhodnuti vyuzivat. Pokud vyhodnotime, Ze potifebujeme spiSe nechat myslenky volné
plynout, tak bychom toho méli byt schopni. Pokud naopak povazujeme v dané situaci za
prospésné plné ponoieni se do provadéné ¢innosti, tak bychom to méli provést. Vlastnim cilem
(podobné jako u vSech metod a technik ovlivitujicich kognitivni procesy) je ziskat vétsi kontrolu

nad svou pozornosti a mySlenkovymi procesy.

ve

Kontrola vnitini reci

Vnitini fe¢ uzivame velmi casto, ale ne vzdy si to uvédomujeme. Nase vnitini monology

nebo dialogy se vétSinou tykaji néjakych emocné podbarvenych situaci, napt. kdyz:

e se povzbuzujeme (,vydrz, pojd, jesté chvilku®),

e chvalime (,perfektni, dobre jsi to zvladi, to das, pardda®),

e kdrame (,,jd jsem neschopny, tak to jsem teda zkazil”)

e presvédcujeme (,,no, nechce se mi, ale stejné se tomu nevyhnu”),

e popisujeme nahlas, co délame (, tak, ted'si sundam hole, ted pusku ze zad, vytdhnu zdsobnik,
dycham nosem, pazbu zapfu do ramene, mifim, hluboce vydechnu, vystrel”),

e vedeme vnitini dialog, ktery se jiz odehral,

e pfipravujeme se na rozhovor, ktery se teprve odehraje,

e komentujeme si, jak zvladame (nezvldadame) néjakou pro nas dalezitou cinnost.

Jednim z moznych zpisobi, jak posilit vlastni sebedivéru, je vétsi kontrola (zvédomeni)
nasi vnitini feci, zejména snizovani mnozstvi vnitini kritiky a posilovani vnitiniho ocenéni a
pochvaly.

S vnitini fe¢i souvisi také fenomén sebe-napliujici se predpovédi. Pokud si n¢jakou
,»utkvélou* myslenku neustale opakujeme (Casto i na hranici uvédomovani) tak ma tendenci se
uskutecnit. A€ to tak nékdy na prvni pohled vypada, neni na tom nic mystického ani tajemného
—jde jen o to, ze mame tendenci nakonec udé¢lat to, co si dlouhodobé¢ sugerujeme.

Pokud jdete v menze od okénka s plnym tacem a opakujete si ,, hlavné at' mi to nespadne,
to by byl trapas “ ¢i se vam pri stielbée trestného hodu v basketbalovém utkani rozbéhne v hlave
ustiedni myslenka typu ,, hlavné to ted’ nesmis minout*, tak si budte témer jisti, Zze se vam to
drive nebo pozdéji skutecné stane.

Stejné tak, ale nastesti funguji i véty typu ,,udélal jsem pro to, co jsem mohl a zvladnu
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1.2.2 Regulace emoci

Nedilnou soucasti nasi zkusenosti ze zatézovych situaci jsou emocni prozitky — nase
subjektivni zdzitky libosti ¢i nelibosti provazené fyziologickymi zménami a ovliviiujici
motoricky projev. Pravé to, v jaké polarité, intenzit€¢ a délce trvani se emoce objevi, mize
vyrazng ovliviiovat podany vykon i naslednou regeneraci.

V ramci psychologickych prostfedkli autoregulace vyuzivame nékterd cviceni, ktera
nam umoznuji vyuzit emoc¢ni prozitek k stabilizaci a podpofe vykonnosti, stejné tak jako

k posileni efektu nasledné regenerace.

Rizend imaginace emoci

Jednd se o zdkladni relaxacn&-imaginacni techniku zaméfenou na rozpozndni a
porozuméni individudlnimu vzorci proZivani emocnich stavil s naslednou moZznosti jeho
autoregulace.

Doporucujeme provadet v klidové casti dne (v dobé odpoledniho utlumu, piipadné
vecer pred spanim), v prostoru, kde nejsou rusivé podnéty zvenci, kde se citite dobie a
V bezpeci.

e Optimalni poloha téla je v lehu na zadech (zejména pii pocateCnich pokusech),

nem¢li bychom kfiZit koncetiny.

e Pétkrat az desetkrat se nosem zhluboka nadechneme a vydechneme do oblasti

branice, zavieme si oCi.

e Nadech doprovazime instrukei ,,do plic mi vstupuje, prijemny, uvoliujici, relaxujici

vzduch, postupné prolina celym mym télem, procistuje ho, uvoliuje “.

e Vydech spojujeme s instrukei ,,z téla odchazi napéti, nepohoda, unava, vse, co je mi

neprijemné a nemd tam byt “.

e Poté si,,vnitinim zrakem* zkontrolujeme pocity v téle. Pokud vnimame pievazujici

pocit uvolnéni, mizeme pokracovat dalSimi body. Pokud jesté v n€kterych ¢astech

téla pocitujeme napéti ¢i nepohodu, zkusime cilené ,,prodychat” dana mista v tcle.
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e Nyni si pfedstavime néjakou situaci z minulosti, ve které jsme byli napjati, nervozni,
ve stresu (napft. né¢jakou situaci pied obtiznou zkouskou, nebo naroénym zavodem).
Pokud se nam to podafi, zamétime svou pozornost na télesné zmény, které tuto
predstavu provazeji. Uvédomime si, ve kterych ¢astech téla (hrudnik, solarni plexus,
zaludek, panev, stehna, ...) se zména napéti objevi.

e Pokud se nam podaii takové misto zachytit, zkuste si s timto pocitem ,,pohrat. Jaky
je? Jakou ma teplotu (je chladnéjsi nebo teplejsi nez ostatni casti téla)? Jakou ma
barvu (je svétlejsi nebo tmavsi nez ostatni casti téla).

e Poté zkusime, s vyuzitim ,,pro-dychavani* daného mista jeho napéti, teplotu ¢i barvu
srovnat (nebo alespon pfiblizit) ostatnim ¢astem téla. Tedy, pokud je dané napjaté
misto napr. teplejsi a tmavsi, predstavujeme si prijemné chladivy a prizracny
vzduch, jak ono misto promyva, procistuje. Misto se stava postupné chladnéjsi a
svetlejsi, teplo a tmava barva odchazeji s vydechem ven a tam se postupné rozptyluji.

e Dalsim krokem je pfedstava situace z minulosti, ve které jsme byli ispésni, St'astni,
spokojeni (Gspeésn¢ slozena narocna zkouska, dobry vykon v tréninku ¢i vysledek
Vv soutézi). Pokud se ndm podafi tuto predstavu navodit, opét si zkusime uvédomit,
jak se zménily vaSe télesné pocity, v kterych castech té€la se nam radost, Stésti a
spokojenost objevuje.

e Pokud se nam je podatilo uvédomit, zkusime si zachytit jejich barvu a teplotu. Tu
poté zkusime zesilit, zintenzivnit a ptenést do celé¢ho téla.

e Na zavér cviCeni se opét pét az desetkrat prodychdme do oblasti branice (biicha)
s instrukci ,,prrechdzim do bézného stavu fungovani, citim se plny sily a energie,
prijemné a uvolnéne. “

e Poté si otevieme oci a jeSt€ chvilku zlistaneme v klidu lezet.

e Po cviCeni se ve vyjimecnych ptipadech mohou v mirné podob¢ neobvyklé pocity,
nejpozdéji do deseti minut se vSak vytrati. Dané cvi¢eni miiZeme provadét pouze
sami na sobé. Pro vedeni nacviku relaxace a imaginace s druhymi je potiebny
vycvik pod vedenim akreditovaného odbornika (psychologa, psychoterapeuta,
lékare).

Cilem cvieni je ziskat zvySenou citlivost a lepsi schopnost diferencovat prozivané

emoce a posilenou schopnost pfeladit se na proZivani emoci podporujicich nas vykon i pozitivni

emocni prozitek. Soucasné je mozné této techniky vyuzit pro podporu a urychleni regenerace.
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1.2.3 Moznosti a meze psychologickych prostredkl zvySovani
vykonnosti

Vyse uvedené piiklady psychologickych metod a technik podporujicich vykon mohou
byt t€innym néstrojem pro zlepSeni psychické pohody a vykonosti. Nem¢li bychom vSak
poustét ze zietele, ze tvoii jen nékolik malych ,,stiipkti* patiicich do velkého souboru utvarejici
mozaiku celkového fungovani ¢lovéka.

Je ponékud naivni se domnivat, ze staci ,,pozitivne myslet, spravné dychat, hodné si verit
a clovek dosahne vse, na co jen se odvazi pomyslet*. Takovéto rigidni presvédéeni je spise
cestou sméfujici do rehabilitaéniho tstavu ¢i na uzaviené oddéleni psychiatrické kliniky.

Podobné naivni a ve svych dusledcich i podobné skodlivé je ignorovani a podcenovani
moznosti relativné jednoduchych mentéalnich technik, jak se Casto ve stinu nablyskanych
lakadel typu vse-1écivych tabletek a podptirnych technologii déje.

V oblasti psychickych pfedpokladii (stejné€ jako v oblastech jinych) plati, ,, Ze fo, co do
nich viozime, to si také odneseme . A prestoze vklady v této oblasti jsou trochu jinak naro¢né
nez tfeba v oblasti fyzického tréninku, jejich investice se nam bohaté vraci — Vv pocitu

spokojenosti, nabité sily, radosti z dotykani se vlastnich pociti, prozitkt a hranic.
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