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Na Uvod

Sport je krasny. V tom se lidé shoduji. Ale co jej déld tak krasnym? Co odli-
$uje vykon jednoho sportovce od vykonu toho druhého? Vykon predurcuje
predevsim kombinace ¢tyt faktortl. Prvnim z nich je technika. Technika uka-
zuje, co sportovec umi. On sam ji pak zlepsuje tim, Ze pohyby déla tak, aby
samotna akce byla plynulejsi, silnéjsi a rychlejsi. Témér vzdy jde o vykonnéj-
$i prenos energie. Technicky zdatni sportovci jsou obdivovani pro své pék-
né pohyby. Témér v kazdém individualnim sportu je spravna technika tim
prvnim, co trenér nebo kou¢ povazuji u zacinajicich sportovcti za dulezité.
Druhy faktor ovliviiujici vykon predstavuje taktika. Vhodna taktika umoz-
nuje vybér spravnych moznosti. Tim muze byt napiiklad vybér mista, kam
umistit micek v riiznych raketovych sportech, nebo tfeba smér sportovcova
pohybu ¢i zaujmuti vyhodného postaveni. Také se vak muize tykat rozdéleni
energie (napf. ve srovnani s ostatnimi bézci pfi béhu na 10 km). Sportovci
spravné ovladajici taktiku délaji v priibéhu soutéze dobra rozhodnuti. T¥etim
faktorem urcujicim vykon je pak samotna fyzicka pfipravenost. Sportovec,
jehoZ kondice je na leps$i urovni, vét§inou dokaze v pribéhu soutéze svym
soupeitim vzdorovat 1épe, jelikoz sviij vykon udrzi déle na optimalni tirovni.
Vedle toho v8ak nékteré individualni sporty vyzaduji velmi specifické fyzické
schopnosti (zejména atletické discipliny). Bez nich by sportovec nikdy ne-
doséhl spickové drovné. Ctvrtym, poslednim faktorem uréujicim vykon je
faktor mentalni. Sportovec musi svou pozornost spravné nasmérovat. Musi
umét dobre zachazet s napétim a o¢ekavanim. Zaroven musi mit sebedtvéru
a byt spravné motivovan. Pokud jsou véechny zminéné faktory splnény, lze
hovotit o mentélné silném sportovci.

V zavislosti na tom, jakému sportu se vénujeme, je pak néktery z ¢ini-
telt ovliviujicich vykon diilezitéjsi nez ostatni. U mnoha sporti Ize vSak
konstatovat, ze nejdtilezitéj$im je faktor mentalni. Predstavme si, kolik let
tvrdého tréninku je zapotfebi vénovat k dosazeni $pickového vykonu! Pak
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je nam jasné, ze sportovec bez motivace nikdy nemtize dosahnout skute¢né
dobrych vysledkd.

Trenéti riznych individualnich sportii vétsinou velmi dobre védi, jak pra-
covat na technickych, taktickych a fyzickych schopnostech svych sportovcti.
Sportovec sam také obvykle vi, co potfebuje zlepsit. Z rozhovort s trenéry
rovnéz vyplyva, Ze jsou dobfe obeznameni, jaké motorické principy vylepsuji
urcité pohyby. Také dobfe uci taktické rozhodovani a védi, jak trénovat fy-
zickou kondici. Pokud vsak jde o mentalni problematiku, uz je to pro mnohé
z nich obtiznéj$i. Vétsina trenérti hledd feSeni v komunikaci se sportovcem.
To je jisté spravné. Nicméné komunikace se sportovcem predstavuje jen jed-
nu z moznosti. K vylepseni mentalniho aspektu vykonnosti sportovce je vsak
zapottebi ovlivnit ¢tyfi riizné mentdlni faktory. Jsou jimi kontrola pozor-
nosti, emociondlni stabilita, sebedtivéra a motivace. Pokud jsou u sportovce
vSechny Ctyfi faktory zastoupeny, jasné to zleps$uje jeho vykonnost. To plati
pro kazdou sportovni uroven, jelikoz mentdlni aspekty nejsou dilezité jen
pro vrcholovou troven. Naopak, predstavuji dilezity predpoklad k dobrému
vykonu u vSech sportovci, a to bez ohledu na to, na jaké Grovni sportuji.
Na vSech urovnich totiz potfebujeme mit zvladnutou kontrolu pozornosti,
emocionalni stabilitu, sebedivéru a motivaci. Dalo by se dokonce fici, ze
u vykonostniho sportu je mentalni aspekt jesté o néco dulezitéjsi. Jestlize
totiz neovladame mentalni faktory, nikdy se nedostaneme na vrcholovou
uroven a zlstaneme sportovat jen na urovni nizsi, nebo dokonce s uréitym
sportem skon¢ime uplné.

ZlepSeni mentalnich faktori

At uz jste trenér, rodic sportujiciho ditéte nebo mate jinou roli, obvykle ne-
vite, co délat, abyste svému svéfenému sportovci cilené pomohli se ¢tyFmi
mentalnimi faktory. K jejich zlepseni u druhé osoby jsou obvykle zapotiebi
dvé véci. Prvni z nich predstavuje zpiisob komunikace - tedy to, co fikame
a jak to fikdme. I pro samotné sportovce je totiz dobré, kdyz dané faktory
sami znaji (vzdyt hlavné jim zalezi na vlastnim zlepSovani).

V nésledujicich ¢tyfech ¢astech publikace ukazeme, co je dtilezité, jak ko-
munikovat a které strategie pouzit. Pfi komunikaci jde hlavné o to, védét, co



Prolog

je dilezité a co mtizeme Fici, aby to vedlo ke zlep$eni vykonu. Napt. pokud
chceme zlepsit sportovcovu pozornost, je dobré védét, ze existuji riizné okru-
hy pozornosti, které poukazuji na to, kde se nase pozornost nachazi. Dtilezité
je si uvédomit, co je nasim ukolem. Myslenky sportovct typu: ,,Kdyz ted vy-
hraju, postoupim do dalsiho kola*“; ptipadné: ,,Kdyz ted prohraju, budou si lidé
o mné myslet, Ze jsem $patny... “rozhodné k dobrému vykonu neptispivaji, ba
pravé naopak. Jestlize si chceme jakozto sportovci zlepsit sebedtivéru nebo
chceme z pozice trenéra zapracovat na zlepseni sebediivéry svého svérence,
musime védét, Ze to, co si Fikdme, nebo to, co fikdme druhému, mize mit
velky vliv.

Vyuka mentalnich schopnosti je tim, co déld sportovni psycholog ve
chvili, kdy pracuje se sportovcem nebo jeho trenérem ¢i koucem. Za zaklad
mentalniho tréninku mtizeme povazovat ovladnuti mentalnich schopnosti
ke zlep$eni mentélnich faktoru. Celkem existuje pét mentalnich schopnosti:

. stanoveni cila,

. kontrola myslenek,

. aktivace regulace,

. mentalni predstavivost,

G = W N =

. rutina.

V nasledujicich ¢tyrech ¢astech (o strategiich) budeme tyto schopnosti po-
drobné rozebirat. Vétsina mentalnich schopnosti se bude v jednotlivych
¢astech opakovat, coz nam pomiize pochopit, ze mentalni schopnosti maji
dobry vliv na vice mentalnich faktord, zaroven diky opakovani dané schop-
nosti lépe pochopime. Vliv péti mentalnich schopnosti na mentalni faktory
muzeme vidét na nasledujicim modelu (viz obr. 1).

Tento mentalni tréninkovy model ukazuje, Ze mohou existovat riizné
kombinace ¢tyf mentalnich faktorti a péti mentalnich schopnosti. To v praxi
znamena, ze pokud chceme zlepsit kontrolu pozornosti u sportovce, muze-
me bud pracovat na stanoveni cild, anebo toho docilime pomoci kontroly
pozornosti ¢i rutiny. Emoc¢ni stabilitu miizeme vylepsit i pomoci riznych
mentalnich schopnosti.
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SCHOPNOST
FAKTOR Stanoveni cilli
Emocionalni stabilita Mentalni PRENOS
Sebed(ivéra ) predstavivost [ ] NA DANOU
Kontrola pozornosti Aktivace regulace SITUACI
Motivace Kontrola my3lenek

Rutiny

k

!
3

Vylepseni mentalniho vykonu

Obr. 1 Mentdini tréninkovy model

Pouhé prifazovani mentalnich faktorti k mentalnim schopnostem ovsem
neni samo o sobé dostacujici. Vzdy je zapotiebi prihlizet ke konkrétnim si-
tuacim v danych soutézich a béhem cvi¢nych soutézi a na hristi mentalni
schopnosti procvi¢ovat. S takovym tréninkem mutizeme zacit i mimo spor-
tovni pole, doma nebo ve spole¢enské mistnosti, pak je vSak zapotiebi tréno-
vat i béhem cvi¢nych soutézi — tak aby sportovci byli s nimi dobfe obezname-
ni a nevnimali je pfi skute¢nych soutézich jako néco nového.

Ve této publikaci postupné uvadime priklady z nejriznéjsich individual-
nich sportt. Pfedev$im sporty s mnoha ,,mrtvymi“ momenty (jako golf nebo
rtizné raketové sporty) davaji sportovciim ¢as k zamysleni mezi jednotlivymi
¢astmi. Tyto sporty jsou jako stvorené k vyuzivani mentalnich schopnosti
ptimo v pribéhu soutézi. Zalezi i na predstavivosti ¢tendre, jak si urcité spe-
cifické ¢asti pro svijj individualni sport upravi. Véfime, ze po precteni této
knihy se stane mentdlni aspekt pochopitelnéjsi, ziska konkrétnéjsi obrysy
a pfinese vam zfetelnéjsi poznani, co je$té musite ve svém sportu zlepsit a jak
toho docilit.

10
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»Koncentrace je nejlepsim lékem na strach.”
- Jack Nicklaus, byvaly americky hrac golfu,

jenz ziskal ocenéni nejlepsiho muzského
sportovce 20. stoleti v rdmci individualnich sport(




Mentalni trénink v individualnich sportech

UvoD

Koncentrace je ve sportu zndmy pojem. Jen si vzpomenme, kolikrét sly$ime
hrace se povzbuzovat: , Pojd, sousted’se!“ Presto je ji obecné a jejim vlastnos-
tem vénovana jen mald pozornost. Da se vSak koncentrace trénovat? Jaky
vyznam md vitbec koncentrace pfi sportu? Znamena koncentrace a pozor-
nost totéz? V této Casti nabizime odpovédi na tyto otazky a také prichazime
s praktickymi tipy, jak pozornost kontrolovat.

Pro toto cvic¢eni miZzeme pouzit asi jeden metr dlouhou ty¢. Hrajete-li golf,
muUZete pouZit putter, jestlize hrajete raketovy sport, pouzijte raketu. Nechte
ty¢ vertikalné balancovat na Spickach prstU. Nejprve soustfedte pozornost na
konec tyce, ktery je nize. Podafilo se vam udrzet ty¢ v rovnovaze? Soustredil(a)
jstese?

Nyni toto cvi¢eni zopakujte s tim rozdilem, Ze pfesunete pozornost na ko-
nec tyce, ktery je vyse. Podafilo se vam i nyni ty¢ udrzet na prstech? Soustie-
dil(a) jste se?

Toto cviceni se ndm v obou pripadech mize nebo nemusi podafit. Velka
vétsina lidi shledava druhou moznost snazsi. Ve druhém pripadé totiz vy-
chylku ty¢e vidime dfive, proto ji lze snadnéji korigovat. Ale o to ndm tady
vlastné ani tak nejde. Jde spise o to, abychom byli schopni si uvédomit rozdil
v obtiznosti tikolu - tedy Ze jeden typ balancovani tyce na prstech je snazsi
nez ten druhy.

Byli jste pfi prvnim pokusu dobie koncentrovani? A pfi druhém? Pravdé-
podobné jste se soustredili v obou pripadech dobte - tak, abyste kol spravné
provedli. Uroveri va$i koncentrace byla v obou ptipadech srovnatelng, a to
pravdépodobné proto, Ze se ve vasem okoli nic nezmeénilo a tkol byl stejny.
Pfesto 1ze vypozorovat rozdil ve vysledcich. Tim, ze byla pozornost premis-
téna na jinou cast tyce, stal se kol snadnéj$im. A tak to funguje i ve spor-
tu. Rozdil mezi zku$enym a nezkusenym sportovcem na poli koncentrace

12
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nespociva v tom, ze by se zkuseny sportovec lépe koncentroval. Zkuseny
sportovec ale spi$e a Castéji dokaze pozornost vénovat spravnému predmeétu.
Proto je také ¢asto udilend rada ,,koncentruj se“ ve skute¢nosti ne zcela dobte
pouzitelnou. To, co je skute¢né zapotiebi, je védét, na co pozornost soustte-
dit. Pro mnoho situaci ve sportu, ale i v kazdodennim zivoté plati, ze védomé
presunuti pozornosti ¢asto vytesi problém.

CO JE TO KONCENTRACE

Zformulovat jasnou definici koncentrace a spravné jeji vyznam ohranicit
neni snadné. V literatufe jsou pouzivany rtizné definice. Jedna z prvnich
knih o sportovni psychologii s ndzvem Zdhadné sily ve sportu nizozemského
autora Jorise van den Bergha z roku 1941 definuje koncentraci jakozto ,,sou-
stfedéni véech dusevnich a fyzickych sil na dany cil. Pfedstavuje pro autora
jasny vykon, jelikoz se jedna o spojeni sil. Oddeéleni téla a ducha (v duchu
filozofického sméru dualismu) je v této, pro nas jiz zastaralé, definici, patrné.

Soucasni sportovni psychologové ¢i nejriiznéjsi odbornici na pohyb uzi-
vaji riizné definice. Napriklad se fika, Ze koncentrace je hodnota, pfi které
pozornost ziistane soustfedéna na tikol, aniz je né¢im nebo nékym odvede-
na. Rozdil proti predchozi definici spo¢iva v tom, Ze se jedna o pragmatickou,
nikoliv teoretickou definici.

Definici koncentrace, kterou povazujeme za nejlépe vyuzitelnou v praxi,
uvadime v ramecku.

B Koncentrace je schopnost nasi pozornost na néco zaméit a také ji udrzet.

Tuto definici miZzeme chapat jako dvoudilnou:

1. Najedné strané se jedna o funkéni nasmérovani pozornosti. Zékladem je
nasmérovani pozornosti na tu stranku véci, ktera je pro sportovce v dany
moment diilezita. Zaroven je zapotiebi udrzet tuto pozornost pod kon-

vy

trolou. I na to se v této publikaci zaméfime. Pfedchozi cviceni ndm jiz
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ukadzalo, jak je kontrola pozornosti pro odvedeni dobrého vykonu dule-
zita. Pfeneseni pozornosti ptineslo lepsi vysledek. V priibéhu sportovni-
ho vykonu je proto nezbytné se naucit, ve které situaci mdme pozornost
funkéné (tedy vhodnym zptisobem) prendset. Dilezitou podminku pro
zlepseni koncentrace predstavuje jeji procvicovani. Zaroven je nezbytné
si pokazdé uvédomit, na co mé byt pozornost prenesena.

~

Priklad z biatlonu

Stanislav siv priibéhu strelecké dsti biatlonu uvédomil, Ze je jeho pozornost pra-
videlné odvddéna urcitou osobou z publika (externi faktor) a zdrover také jeho
vlastnimi myslenkami na ddleZitost zdvodu (interni faktor). Kvili tomu nedosdhl
svého nejlepsiho vykonu. Po zdvodu fekl svému kouci: ,Bylo to hloupé, mél jsem
se lépe koncentrovat.” Kouc by tak béhem pristich tréninkd mél Stanislavovi zdd-
raznit, co je opravdu duleZité. Napriklad takto: ,Pri stielbé se pozorné divej pouze
na svdj cil!” Tim stimuluje Stanislava, aby v priibéhu zdvodu kontroloval svoji
pozornost funkéné.

/

2. Ve druhé ¢asti definice koncentrace se pak jedna o udrzeni pozornos-

ti, tedy o schopnost udrzet pozornost del$i dobu na urcitém predmétu.
Tuto schopnost mizeme povazovat za jakysi dusevni sval, ktery je mozné
trénovat. Tim, Ze veSkerou pozorost vénujeme dané ¢innosti (a dokaze-
me tuto pozornost presunout v okamziku, kdy je odvadéna), trénujeme
silu své koncentrace. Znakem dobfe trénované koncentrace je fakt, ze
jsme schopni odvadéni své pozornosti odsunout do pozadi. Pak se nam

~

Priklad ze squashe

David si pro sviij zdpas ve squashi pripravil taktiku a vi, Ze na svého soupere md
hrdt predevsim stridave krdtké a dlouhé mice. V pribéhu zdpasu si pro sebe opa-
kuje , dlouhy-krdtky...” Vyhraje prvni set a jeho souper se zlobi a prasti raketou
ozed. Pak déld posunky, prondsi rizné vtipy a snaZi se s Davidem mluvit. Je jasné,
Ze chce Davida vyvést z koncentrace. David si ale stdle opakuje , dlouhy-krdtky”
anenechd se ze své pozornosti vyrusit. /

14
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nestane, ze nekone¢né nad né¢im premyslime a pochybujeme, ale prede-
vsim diky tomu neupadneme do nejistoty v pribéhu zavodu. Dokazeme
urcit, ktera informace je pro nas dulezita, a tu pak dokazeme dobre vyuzit.

Pokud jsme koncentrovani, jsme vzdy v situaci ,tady a ted™. Jsme pfitomni
jenom ,,v tomto specifickém okamziku, nezabyvame se ni¢im jinym a neveé-
nujeme se nicemu ani z minulosti, ani neuvazujeme o budoucnosti. Vedle
toho véeho je koncentrace pasivnim procesem — nemuzeme jen tak zmack-
nout knoflik a stat se koncentrovanym. Jak jiz bylo dfive feceno, fikat si véty
typu ,,koncentruj se“ nema prilis velkou cenu. Musime si vytvorit predpokla-
dy k tomu, abychom se mohli do koncentrace dostat. DuleZitou podminku
predstavuje soustfedéni pozornosti na spravnou stranku véci. V jedné situaci
muzeme naptiklad myslet na znamé prostredi a v jiné zase soustredit pozor-
nost na pocit uvolnéni. Ne vSechny podminky koncentrace jsou pro kazdého
stejné. Jaké podminky ndm tedy umozni se dobte koncentrovat? Vyhledejme
v paméti zavod nebo trénink, kdy jsme byli soustfedéni a porovnejme si tuto
koncentraci se spanim. Kdyz si nastavime budika na velmi ¢asné vstavani,
vecer predtim si fikame: ,, Tak, a ted honem musim usnout.“ Jaky zfejmé bude
vysledek? Nejspi$ to bude trvat hodné dlouho, nez skute¢né usneme. Také pti
usinani ale plati, ze si miiZzeme vytvorit predpoklady k tomu, abychom usnuli
snadnéji (napriklad se nebudeme divat prilis dlouho na televizi, chvilku si
budeme ¢ist, zhasneme a vénujeme pozornost vlastnimu dechu).

Co je pozornost

Pozornost se soustiedi na to, co si nejvic uvédomujeme v pribéhu prova-
déni dané ¢innosti. Védecky je pozornost povazovana za kognitivni proces
(kognitivni ve smyslu, Ze se jedna o védéni, vnimani a pfemysleni o né¢em/
nékom), pti kterém se selektivné vénujeme jedné véci z okoli nebo se soustte-
dime na vlastni myslenky ¢i pocity. Prakticka definice, kterou pro pozornost
uzivame, je uvedena v ramecku.

B Pozornost znamena védomé vnimat néco v okoli, sledovat vlastni myslenky
a pocity.
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Udrzet pozornost pfi sportovni ¢innosti ma pro vrcholového sportovce velky
vyznam. V mnoha rozhovorech se sportovci slychame o pozornosti. Kdyz se
po pred¢asném Nadalové vyrazeni ve Wimbledonu roku 2012 zeptal novi-
nar Rogera Federera, jestli mu Nadalovo vyrazeni probéhlo béhem utkani
hlavou, odpovédél: ,,Samozrejmé jsem o tom premyslel, ale v pritbéhu utkdni
jsem délal vSechno pro to, abych se soustiedil na pritomnost a udrZel pozornost
u hry.©

Pfes svou popularitu u sportovcti a védci je pozornost ¢asto zaménovana
s koncentraci. Nasmérovani a kontrola pozornosti je vSak oproti koncentraci
aktivnim procesem.

Pozornost muiZe ve skute¢nosti predstavovat tfi riizné véci:

1. Pozornost mize znamenat soustredit se na véci dulezité pro provadéni
daného tkolu a vydani mentalni energie smérem k nému. Jako piiklad
muzeme uvést konani sportovce na olympijskych hrach, ktery se i pres
véechen ruch dokaze soustfedit na slova svého kouce.

2. Pozornost miize byt vidéna jako schopnost selektivné vnimat, co je dule-
Zité, a prestat vinimat rusivé elementy. Jako priklad miizeme zminit konani
hrace tenisu, ktery se nenechd vyrusit umyslné faleSnymi pohyby svého
soupete, ale ziistane pozorné vnimat mic.

3. Pozornost muze také znamenat formu mentdlniho déleni ¢asu (tzv. ti-
me-sharing), kdy je sportovec schopen vykonavat soucasné riizné ukony,
které se naudil, aniz ptitom trpi jejich kvalita. Pfikladem toho je spor-
tovec, ktery vnimad pozici svého soupete pti hie a da ¢isty kamuflovany
uder nebo udéla jiny pohyb, pripadné lyzat jedouci paralelni zavod, ktery
vnima pozic svych soupet, jejich taktizovani, ale zaroven i vlastni drahu
a plni sviij pozi¢ni plan.

Muize se zdat, ze jde ve vSech pripadech vlastné o totéz, kdy je nedulezita in-
formace vzdy odfiltrovana. Ve vSech pripadech je zde ale rozdil ve formé po-
zornosti. Pozornost mtize jit do $iroka (soustfedénd na riizné véci soucasné),
nebo muze byt izka (soustfedéna na detail). Vedle toho mize byt pozornost
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vénovana néemu uvnitf nas (pozornost vnittni), nebo né¢emu mimo nds
(pozornost vnéjsi). I proto se rozliSuji ¢tyfi typy pozornosti:

. vnitfni-azka

. vnitfni-Sirokd

. vngjsi-uzka

W N =

. vnéjsi-Siroka

vn&jsi

siroka uzka

vhitini

Obr. 2 Ctyfitypy pozornosti

V roce 1976 je v této podobé publikoval americky klinicky a experimentdlni
psycholog Robert M. Nideffer ve své prvni knize The Inner Athlete, a proto
jsou také souhrné nazyvany Nidefferovym modelem pozornosti. Aniz to vni-
mame, pohybuje se nade pozornost v dennim Zivoté stile v téchto ¢tyrech
oblastech. A stejné tak je tomu i pfi sportu.

Priklad

Jana premysii pred svym badmintonovym utkdnim o pldnu pro hru (vnitini-si-
rokd). V pribéhu rozehrdvdni se divd pozorné na prichdzejici micek (vnéjsi-tizkd)
a nohy peclivé rozhybdvd (vnitini-tzkd). KdyZ dostane v utkdni vysoky mic, diva
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Na zakladé predchoziho obrazku a uvedeného piikladu muze kazdy spor-
tovec vymyslet vlastni priklad, kdy se pfi svém zavodu prili§ zabyval vlast-
nimi myslenkami namisto strategii. Tyto situace se ¢asto stavaji v dulezitych
momentech nebo kdyZ se nam nedafi drzet se planu nebo naseho prani.
A to jsou pravé ony momenty, kdy mézeme na$ vykon vylepsit spravnym
nasmérovanim své pozornosti!

Velmi ¢asto pouzivanou metaforou k vysvétleni pozornosti byva pfirovnani
s kapesni svitilnou. Proud svétla kapesni svitilny néco osvétluje — a na to se sou-
stfeduje nase pozornost. To zaroven znamena, Ze je na$e pozornost zaméfena
pouze na jedno misto. Pokud zaméfime proud svétla na jiné misto, je osvétlen
pouze novy bod, ten piivodni ziistane ve tmé. Pro mnoho sportovct je velmi
dulezité si toto uvédomit. V momenté, kdy v pritbéhu soutéze za¢neme pochy-
bovat nebo znejistime, je nase pozornost upfena k vlastnim myslenkam. Tim,
Ze pozornost premistime jinam (naptiklad na strategii pro pristi akci), mizeme
problém vytesit. V téchto situacich plati, ze presunuti pozornosti fesi problém!
Naucit se i¢elné nasmérovat pozornost a efektivné meénit styly pozornosti vak
vyzaduje mnoho hodin mentalniho tréninku. Vratme se vsak jesté na chvili
k ptikladu s kapesni svitilnou. Proud svétla mizeme udélat uzsi nebo $irsi.
Cim je $ir$i, tim vice prostoru zabirame, coz ovem piedstavuje ztrétu kvality.
Intenzita svétla se zmensuje. Pokud vSak vytvorime uzky proud svétla, jeho
intenzita je vysoka. A totéz plati pro soustfedéni pozornosti.

Sméfovani a zmény typl pozornosti Ize snadno cvicit i tam, kde se pravé na-

chazime. Zaméfte svoji pozornost na:

a) kliku nejblizsich dveti;

b) prostor, ve kterém se nachazite (zkuste si uvédomit co nejvice z prostoru,
ve kterém se nachdzite, aniz se zaméfite specificky na jednu véc);

d) planovéni dn v tomto tydnu (co vsechno musite jesté udélat?).

Podarilo se vdm to? Byla vase pozornost pfi jednom z bodi cvi¢eni odvedena?
V tomto cviceni jsme pozornost postupné zameérovali vnéjsné-uzce, vnéjsné-
siroce, vnitfné-uzce a nakonec vnitiné-siroce.
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Efektivni principy kontroly pozornosti

Pro kontrolu pozornosti plati celkem pét efektivnich principd, které vycha-
zeji z provedenych vyzkumi a jsou podstatné pro dobry sportovni vykon.
V ramci kazdého z nich pfemyslejte nad tim, jak se uplatiiuje prave ve vasem
sportu. Nasledné se zaméfime na trénink ke zlepseni kontroly pozornosti.

1. Kontrola pozornosti je dusevni vykon.

Soustfedit pozornost se neptihodi jen tak, musime pro to néco udélat.
Pokud se zavod vyviji dobfe, vSe jde snadno a nestoji nas to tolik namahy.
Ale ve chvili, kdy se vée neodehrava podle naseho prani, stoji nas kontro-
la pozornosti mnohem vétsi dusevni namahu. Zménit vnitini pozornost
(frustrace, pochyby) na vnéjsi pozornost (na predmét naseho vykonu ¢i
na sportovni pole) mize byt nékdy obtizné. D4 se to ale natrénovat. V pri-
béhu zavodu vzdy potfebujeme spravné nasmeérovat a ridit pozornost.
A stejné je tomu i béhem pripravy na soutéz - i zde hraje kontrola pozor-
nosti svoji roli. Musime se naucit si ptipravit takové podminky, abychom
na soutéz prisli ve zcela soustfedéném stavu. Napriklad zjistime, Ze jsme
pred zavodem nejradéji sami anebo Ze je nam prijemné poslouchat urci-
tou hudbu. To je zcela individualni.

2. Pozornost je soustiedéna pouze na jedno misto.

I kdyz se mtize nae pozornost ubirat riiznymi sméry, 1ze se védomeé sou-
stredit pouze na jednu véc (vnitfni nebo vnéjsi). Kuptikladu v priibéhu hry
je uhrace raketového sportu vyzadovano stiidani riznych typt pozornosti.
Musi je proto trénovat (viz cvi¢eni). Vedle toho je vSak dilezité védét, na
které stranky nasi ¢cinnosti chceme v priibéhu dané aktivity pozornost zame-
fit. To se podstatné li$i u kazdého konkrétniho sportu a také individualné.
Golfista bude pti pripravé na sviij ider zaméfovat pozornost na néco jiného
nez lyzaf, nicméné oba se mohou soustfedit naptiklad na pocit uvolnéni.

3. Pozornost je zaméfena pouze na konkrétni,
relevantni a kontrolovatelné aspekty.
Vyzkum ukézal, Ze sportovci podaji nejlepsi vykon tehdy, kdyz neni Zadny
rozdil mezi tim, na co mysleji, a tim, co délaji, a pokud je jejich pozornost
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soustfedéna predevs$im na aspekty, které 1ze kontrolovat. Napriklad na
atletickych zavodech jsou velmi ¢asto provadény rtizné discipliny ve stejny
moment a navic také v tésné blizkosti. Mnoho zdvodnikd tak miize kromé
vlastniho vykonu sledovat i ¢innost svych pratel ¢i konkurentt. Je vSak
velmi dulezité soustfedit pozornost zcela a pouze na vlastni zavod!

4. Sportovci ztraceji koncentraci v okamziku, kdy je jejich pozornost

uprena na véci nediileZité a nekontrolovatelné.

Jako logické vyusténi zminéného tietiho principu lze zminit fakt, Ze spor-
tovci ztraceji koncentraci v okamziku, kdy se nesoustfedi na to, co je ted
a tady, ale na to, co se ptihodilo predtim (napriklad na $patny zacatek
zavodu), nebo dokonce na néco, co pro soutéz neni viibec podstatné (na-
priklad povinnost navstivit tchyni po skonceni zavoduy).

5. Stres ma vliv na nasi pozornost

Stres velmi zatéZuje nasi schopnost kontrolovat pozornost, a to predevsim
tim, Ze zahlcuje pracovni pameét starostmi. Stres navic zuzuje nasi dusevni
»kapesni svitilnu coz se v praxi projevuje omezenim pozornosti. Vytva-
i1 se tzv. tunelové vidéni. Pti vysokém stresu také casto vénujeme prili§
mnoho pozornosti chybam, které jsme udélali, pfipadné se zabyvame tim,
co si 0 nas budou lidé myslet... Zaroven stres zpiisobuje, Ze pozornost
vénujeme nedulezitym vécem ¢i vlastnim osobnim slabostem.

ZLEPSEN| KONTROLY POZORNOSTI

V priibéhu let byl vymyslen nespocet zptisobi, jak pracovat na zlepseni kon-
centrace a ovladani vlastni pozornosti. Tak naptiklad dfive se néktefi profe-

sionalni tenisté denné po dobu 10 minut divali na tenisovy micek. Trénovali
tak svoji schopnost koncentrace. Jedna se o cviceni, které je dodnes k trénin-
ku udrzeni pozornosti pouzivano nejcastéji. Béhem néj si uvédomime, jak

rychle je nase pozornost odvadéna jinam.
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