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Uvod

V dnesni dobé se stale vice mluvi o sportovnich psycholozich, vyznamném podilu
Lhlavy® pfi podavani sportovniho vykonu a mentalnim tréninku. Ve sportovnich
¢lancich se ¢im dal vice sklofiuji pojmy psychika a psychicky stav sportovce nebo

sportovni psycholog.

Ja sam jsem se zacal v posledni dobé v ramci sebevzdélavani a zdokonalovani se
v mé praci zajimat o sportovni psychologii a mentalni faktor hry, abych mohl svym
klientim nabidnout komplexnéjsi trénink, ktery jim doda lepSi pocit ze hry. Z toho
dlvodu jsem si jako téma zavérecné prace vybral pravé mentalni trénink a mentalni

faktor tréninku.

Béhem psani této prace jsem se snazil si doplnit a ucelit teoretické znalosti o této
problematice, proto je prace rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast, pfricemz
teoreticka Cast dava Siroky obecny zaklad, ktery se snaZi postihnout souvislost
a provazanost mentalniho faktoru se sportovnim vykonem a sportovnim tréninkem,
a prakticka ¢ast zahrnuje moje osobni zkuSenosti a prakticka cviceni, se kterymi jsem

se setkal, sam si je vyzkouS$el, a nyni je praktikuji ve svych lekcich golfu.



Teoreticka cast

1. Psychologie sportu
Sport predstavuje zabavnou a prapravnou motoriku ¢lovéka, jejimz hlavnim cilem je
prozitek radosti z dosazeni osvojeni si urCitych sportovnich schopnosti. Pfi sportu se
uplatiuji jak senzomotorické dovednosti Clovéka, tak jsou i velmi angaZzovany jeho
emocni i volni procesy, a to jsou pravé diavody, pro€ je dulezité respektovat
psychologické zakonitosti i ve sportu. KliCovou otazkou ve vétSiné aspektl
sportovniho zivota je motivace sportovni Cinnosti a vdécnym tématem psychologie
sportu je vyuziti psychologickych poznatkll ke stimulaci lidské vykonnosti. Sport je
spojen s osvojovanim sportovni techniky, kde plati zakonitosti senzomotorického
uCeni, které tésné souviseji s psychologickymi poznatky o pamétnich procesech

a adaptabilité ¢lovéka.!

Psychologie sportu se obecné zabyva osobnosti a chovanim sportovce, jeho
vykonnosti, tréninkem a osobnosti trenéra. Jedna se o védni disciplinu, ktera zkouma
jak pfimé pusobeni sportovni €innosti na sportovce, tak zprostfedkované pUsobeni
sportovni ¢innosti napfiklad na fanousky. Soucasti psychologie sportu je:

e Sportovni personologie, coz je véda o osobnosti sportovce,

e Psychologie kou€ovani, ktera se zabyva fizenim sportovce v soutézich,

e Psychologie zdravi,

e Psychometrie, ktera se zabyva méfenim v psychologii,

e Psychomotorika, ktera se zabyva prozitkem v télesné vychové a sportu,

« Sofrologie, jejimz predmétem je hypnoza ve sportu.?

Vzhledem ke znacné profesionalizaci sportu je sportovni psychologie velice
perspektivni obor, protoze na mnohé profesionalni sportovce je vyvijen obrovsky tlak
nejen po strance fyzické, ale také napriklad v oblasti medialni, propagacni, a tim
padem i po strance finan¢ni. Jak jiz bylo uvedeno, psychologie sportu je véda
o chovani a prozivani jedince béhem sportovni aktivity a snoubi v sobé poznatky
rozmanitych psychologickych oborl a sportovnich véd s cilem zlepSit sportovni vykon
daného jedince, ktery je hlavnim pfedmétem sportovniho tréninku.

! Hogek, V., Macdk, |. Psychologie sportu
2 Psychologie sportu, online 2012



1.1 Psychologicka typologie sporti
V souvislosti s riznorodosti obsahu sportovniho vykonu je dle mého nazoru dllezité
nejprve zminit rozdéleni sportd z psychologického hlediska, které uzce souvisi nejen
se sportovnim vykonem a jeho komponentami, ale i s pfipravou sportovniho tréninku

a praci trenéra s hracem.

Kritéria pro tfidéni sportl jsou podle €asu, prostfedi, ve kterém se odehravaji, poctu
lidi a organizaCni povahy (napf. zimni, letni, indoorové, outdoorové, vodni, letecké,
motoristické, individualni, tymové, micové apod.). Jednotlivé skupiny se v3ak razné
prekryvaji a prolinaji. V posledni dobé se €asto mluvi o skupiné adrenalinovych
sportd, jejichz spole€nym znakem je, Ze se pfi jejich provozovani oCekava nebezpedi,
a tim padem prozivani strachu, které se projevuje vyluCovanim hormonu adrenalin
z nadledvinek do krevniho ob&hu s mobilizacnimi u€inky na lidsky organismus. Tim
se do klasifikace sportu zavadi psychologické kritérium v podobé zakladni otazky- jak
seskupit sportovni €innosti podle pfibuznosti svych psychologickych narokd, tj. podle
psychologickych kritérii. Prvni psychologickou typologii sportovnich ¢innosti u nas
zpracoval v 70. letech Kodym v souvislosti s praci o psychologickych otazkach

vybéru sportovnich talentu.

Prvni skupinou jsou sporty senzomotorické, které maji vysoké naroky na koordinaci
pohybu v zavislosti na rychlém a pfesném vnimani podminek sportovni ¢innosti. Lze
v nich jesté vyclenit dvé podskupiny, a to sporty s naroky na jemnou koordinaci typu
napf. ,oko-ruka“, kam patfi pfedevSim sporty stfelecké, zaméfené na pfesné mifeni
a spousténi (centrace) vzhledem Kk cili, stejné jako patovani pfi golfu, a sporty
esteticko-koordinaéni s naroky na ladné provedeni pohybu, kde je zpravidla
posuzovan umélecky dojem vystoupeni sportovce (napf. gymnastika, krasobrusleni,

ale i skoky na lyzich do dalky, akrobatické, tane¢ni sporty, freestyly atp.).

Druhou skupinou jsou sporty funkéné-mobilizacni, které maji vysoké naroky na
mobilizaci energetickych funkci sportovce. Mobilizace energetickych funkci mize mit
bud povahu kratkodobou, jednorazovou, kdy se jedna o koncentrovany vzmach
energie bodovym zpusobem. Sem patfi nékteré atletické discipliny jako napf. skoky,
hody, vrhy, nebo vzpéraCské trhy a nadhozy. Mobilizace ale mize mit i povahu

dlouhodobou, coz se tyka vytrvalostnich sportu, u kterych psychologicky vystupuje do



popredi otazka ville, podminujici spolu s energetickou mobilizaci vytrvalost sportovce

(dlouhé béhy, chlize, cyklistika silni¢ni, dalkové plavani, veslovani, kanoistika atd.).

Treti skupinu pfedstavuje rozsahla fada sportd anticipacnich, jinak také nazyvanych
heuristickych. Jedna se o sporty, jejichz psychologickym zakladem je predvidani
(anticipace) naslednych dé&ju a kreativni feSeni vyskytujicich se problémovych uloh
(heuristika). Zde je psychologicka rozdilnost mezi innosti jednotlivce a individualnimi
rozhodovacimi procesy (jako napf. v bojovych sportech, kde je nezbytné pro uspéch
predvidat €innost soupefe a tvofivé takticky na ni reagovat), a €innosti skupiny, kde

je nutna soucinnost tymu, zpravidla také v reakci na ¢innost soupefe.

Ctvrtou samostatnou skupinu tvofi sporty, pfi nichz se do vykonu promita Uroveri
ovladaného technického zafizeni, proto se o nich také mluvi jako o sportech
technickych, nebo rizikovych. Do této skupiny patfi vSechny sporty ,benzinové®,
plachtarské, jachtaiské, parasutisticke, sjezdové (lyZze, snowboardy, boby, kola, lodé
aj.). Predstavuje je Siroka paleta sportu, které se znacné prekryvaji s oblasti sportu

adrenalinovych.

Stejné jako kazda typologie je i tato pouze priblizna, protoZe jsou nékteré sporty,
které svymi naroky nalezi do vice skupin. A zrovna golf je jednim z nich, protoze se

tyka jak véci senzomotorické koordinace centraéni, tak i funk&ni mobilizace uderové.?

2. Sportovni vykon
Tak jak je riznoroda typologie sportu, je ruznorody i obsah sportovnich vykonu
v zavislosti na ukolech, které jsou podstatou daného sportu. Za zakladni predpoklady
jakéhokoliv sportovniho vykonu lze povazovat rozvoj psychickych, pohybovych
a fyziologickych schopnosti a silu vykonové motivace. S ohledem na rozdilnost
ukolu, které tvofi obsah jednotlivych typl sportovnich vykonu, je vS8ak nutné, aby
schopnosti sportovce byly racionalné organizovany. To znamena, Ze schopnosti

sportovce by mély byt rozvijeny v optimalni formé, ktera zaru€i maximalni vysledek.

Aktivnim nositelem sportovniho vykonu je sportovec, protoZe jeho vykon je vazan na
jeho schopnosti a je vysledkem adaptace na poZzadavky daného sportu. Pro

® Hogek, V., Macak, |. Psychologie sportu



zvySovani sportovni vykonnosti je nezbytné poznani vztahU procesu sportovniho
tréninku a jeho plsobeni na rozvoj schopnosti sportovce, nebot’ sportovec je nejen
objektem sportovniho tréninku, ale také jeho spolutviircem. Osobnost sportovce
disponuje jednotou télesnych a duSevnich dispozic, které jsou predpokladem
maximalnich sportovnich vykond. Rozhodujici vyznam zde maiji schopnosti a jejich

rozvoj, motivace a sportovni dovednosti.*

2.1 Schopnosti
Schopnosti ve sportu predstavuji osobni dispozice pro dosahovani vysokych vykon(
ve sportovnich ¢€innostech. Kazdy typ sportovniho vykonu vyZaduje specifické
kombinace schopnosti. Pro stanoveni optimalni kombinace schopnosti je nutna
analyza konkrétni sportovni €innosti, jejimz vysledkem by mélo byt pofadi a proporce
danych schopnosti. Pfi zvySovani sportovni vykonnosti je tfeba zaméfeni na rozvoj
psychickych a pohybovych schopnosti a fyziologickych funkci, které jsou jejich

zakladem.

Psychické schopnosti délime na senzorické a intelektové. Zakladem senzorickych
neboli percepcnich schopnosti je citlivost pfislusnych analyzatord, podle nichz
rozliSujeme percepci vizualni, audialni, kinestetickou a dalSi. V golfu se uplatiuje
pfevazné percepce vizualni. Intelektové schopnosti jsou pamét a mysleni. Pamét
umoznuje uchovat poznatky, zevSeobecriovat je formou zkuSenosti a znovu je
vybavovat pfi feSeni situaci. Pro sport je dllezita pfedevsim senzoricko-motoricka
pamét, ktera usnadnuje Citi v pribéhu pohybové d&innosti a podporuje tvofivou
¢innost. MySleni pfedstavuje nejvysSi formu poznavani. V mySleni jde v podstaté

o feSeni problému a provazi jak sportovni vykon, tak i pfipravu na néj, tedy trénink.

Pohybové schopnosti se projevuji formou pohybovych vlastnosti a pohybovych
dovednosti a maji psychofyzickou povahu. Podle Miroslava Choutka Ize pohybové
vlastnosti délit na zakladni a ostatni. Zakladni pohybové vilastnosti jsou nutné
k provedeni jakékoliv sportovni Cinnosti a patfi sem sila, rychlost, vytrvalost
a obratnost. Pfitomnost ostatnich pohybovych vlastnosti je nutna jen podle

specifickych pozadavkil daného sportu nebo jeho prvkl (napf. kloubni pohyblivost

* Choutka, M. Sportovni vykon



v gymnastice). Zvlastni postaveni ma mezi zakladnimi pohybovymi vlastnostmi

obratnost, jejiz funkci je hlavné organizovat a fidit ostatni pohybové vlastnosti.

Zasadni vyznam ma ve vztahu ke sportovnimu vykonu rozvoj fyziologickych funkci.
Ve srovnani s pohybovymi a psychickymi schopnostmi jsou fyziologické funkce
materialni zakladnou vesSkeré Ccinnosti organismu, a tim padem davaji zaklad
i pohybovym a psychickym schopnostem, a jsou tak nositeli daného sportovniho
vykonu. Organismus se rozviji jako sladény soubor organl a jejich systému, ale
ruzné druhy fyzického zatizeni vyvolavaji rozvoj urcité oblasti pfednostné, coz se
odrazi i v pfizplsobeni ostatnich organu. Rozvoj fyziologickych funkci jako dusledek
tréninku konkrétni sportovni discipliny ma specifické zaméfeni a v odpovidajicich
proporcich se dotyka témér vSech organl a systémui. Souhrnny vysledek takového
specializovaného rozvoje funkci pak oznacCujeme jako vykonnostni kapacitu, ktera

tvofi potencialni predpoklad réistu vykonnosti.

2.2 Motivace
o zvySovani vykonu a umoznuje sportovci pfekonavat prekazky a potize. Podstatou
motivace jsou potfeby, které vyjadfuji nedostatek, nebo prebytek néceho Zivotné

dalezitého v organismu, ktery vzdy usiluje o uspokojovani potfeb.

Ve sportu se hovofi o vykonové motivaci, ktera vyplyva z pfirozené touhy po
seberealizaci, osobni pfipravenosti a odpovédnosti sportovce vuci sobé samému za
kvalitu odvedeného vykonu. Jejim motorem je snaha o dosazeni uspéchu Ci

o vyhnuti se neuspéchu.

Sportovci s vysokou urovni vykonové motivace maji potfebu prekonavat prekazky,
uplatfiovat své schopnosti a snaZit se vykonat néco obtizného rychle a dobfe, jak jen
to nejvic jde, jsou soutéZivi a chtéji dokazat sobé i ostatnim, Ze jsou v urCité oblasti

vynikajici, & dokonce nejlepsi.®

> Choutka, M. Sportovni vykon
® http://www.votom.eu/clanek/111/vykonova-motivace



2.3 Sportovni dovednosti

V jakékoliv lidské Cinnosti, tedy i ve sportovni, maji velky vyznam dovednosti, které
lidskou €innost zefektiviuji a umoziuji zvladnout feSeni i velmi slozitych ukolu. Podle
povahy se dovednosti déli na motorické, intelektualni a socialni. Komponenty vSech
téchto druhl dovednosti obsahuji i sportovni dovednosti. Nacvik a zdokonalovani
sportovnich dovednosti tvofi nejvétsi Cast obsahu celého tréninkového procesu,
predstavuji uCenim ziskanou pohotovost fesit spravné, rychle a usporné urcity ukol,

tedy efektivné vykonavat urcitou €innost.

Sportovni dovednosti maji s obecnymi pohybovymi dovednostmi mnoho spolecnych
znakl, ale také nékteré specifické znaky, kterymi se od ostatnich pohybovych
dovednosti odliSuji. A jednim takovym dulezitym znakem je vykonovy charakter.
Pohybové dovednosti, které si Clovék osvoji v normalnim Zivoté, se ziskavaji ucenim,
zdokonaluji se, pak se vSak ustaluji na urovni, ktera je v béZzném Zivoté dostacuijici.
Cvieni ukonl pro bézné Zivotni potfeby byvaji psychology charakterizovany tfemi
hlavnimi cili, a to snizenim doby potfebné pro provedeni ukonu, zlepSenim techniky
provedeni ukonu a sniZzenim poctu chyb. Ve sportu je to vSak jinak. Diky snaze po
zvySovani vykonu, ktera pusobi neustale, je sportovec podnécovan k nespokojenosti
s dosaZzenym vykonem a k dalSimu jeho zdokonalovani tréninkem, pfi némz by mél
promysSlené usilovat o zlepSeni vSech €asti sportovniho vykonu. Mize se vSak stat
a stava se, ze kvuli ztraté motivace a nedostatku Usili o rust vykonnosti vede ke
stagnaci, nasledné ke ztraté zajmu o sportovni Cinnost a nakonec az k zanechani
tréninku, coz potvrzuje, Zze vyznamnym rysem sportovnich dovednosti je pravé

vykonovy charakter.”

~Sportovni dovednosti jsou komplexem schopnosti jedince, umoZriujicich FeSeni
specifickych ukold. Tato komplexnost umozriuje sportovci postihnout vSechny
dulezité aspekty feSené situace, osvojit si je a v pfipadé potfeby je i tvaréim
zpusobem aplikovat. Dovednosti se vytvareji cviCenim, tréninkem. Pritom nejde jen
o jejich upevriovani, ale o jejich neustalé zdokonalovani. Nejde pouze o opakovani

¢innosti, ale o reorganizaci a zdokonalovani dané cinnosti na stale vysSich urovnich.

’ Choutka, M. Sportovni vykon



Komplexnost sportovnich dovednosti vyvolava snahu pokusit se vyclenit jejich
Jjednotlive komponenty. Ve sportovnich dovednostech je sice pohybova stranka
rozhodujici, avSak uplatriuji se v nich i komponenty intelektualni a socialné

interakéni.®

Tyto jednotlivé komponenty se prolinaji, nebo dokonce splyvaji. Komponenty spolu
velmi uzce souvisi a tvofi tak jednotny celek. Sportovec v prubé&hu pohybové &innosti
neustale mysli, kombinuje a voli rizné varianty, pfiCemz mySleni je obsahem

a pohybova Cinnost prostfedkem, jimz se uskutecCnuje dany zamer.

Pravé proto, Ze sportovni dovednosti nelze redukovat pouze na dovednosti
pohybové, ale Ze jsou s nimi uzce spojeny i komponenty psychické (intelektualni)
a socialné interakCni, patfi k vysSim formam lidské Cinnosti. Nejedna se o Cisté
mechanicky soucet dovednosti. V tomto smyslu se jedna o slozity utvar, ktery sice
ma komplexni charakter, avSak jeho jednotlivé stranky a ¢asti jsou relativné nezavislé
a proménlivé. Prestoze dovednosti jako vysledek cviCeni jsou v jisttm smyslu
¢innostmi zautomatizovanymi, nelze je stavét do protikladu k mysleni. ,Jednak proto,
Ze dovednost je konani, které se prfenaSi z jedné situace na druhou a obsahuje
moment generalizace, zobecnéni, jednak proto, Ze mySlenkova c¢innost obvykle

zahrnuje dovednosti, které funguji i v rémci mysleni, jsou jeho sou&asti.”

Z didaktickych davodu vSak vzniklo zjednoduSené schéma dovednosti (viz obr.),

které vyjadfuje vzajemnou uzkou souvislost a vzajemné propojeni vSech casti.

® Choutka, M. Sportovni vykon
° Rubinitejn, S.L. Zéklady obecné psychologie



Sportovni dovednost

komponenty

motoricka psychicka socialné interakcni

specifické funkcni predpoklady

vSeobecny funkcni zaklad

energeticky metabolismus

Schéma- Sportovni dovednost™°

Uvedené schéma vyjadfuje vzajemnou uzkou souvislost a propojeni vSech jeho Casti.
Sportovni dovednost nemuze fungovat samostatné bez funkéniho a energetického
zabezpecCeni a stejné tak nemuze fungovat funkéni a energetické zabezpeceni,
pokud nedojde k néjaké konkrétni sportovni €innosti. Tuto provazanost a vzajemnou

souvislost dokazuje i charakteristika jednotlivych komponent.

Motoricka, respektive senzomotoricka komponenta je rozhoduijici, protoZze dava
sportovni Cinnosti celkovy raz a urCuje i jeji vnéjSi charakteristické rysy. Je vyrazem
pohybového potencialu, ¢imz rozumime mnozstvi a kvalitu osvojenych pohybovych
struktur a stupen rozvoje jednotlivych pohybovych vlastnosti, které podminuji
vysledny projev motoriky dané dovednosti. Nova pohybova komponenta vyrista
pravé z pohybového potencialu jako pfirozené pokracovani ve smyslu kombinace jiz
osvojenych prvki a sladéni jejich C¢asovych a prostorovych parametrl
a vynalozeného usili. Pfi tomto procesu je také rozhodujici pfedstava o zpusobu
feSeni daného ukolu. Teprve propojenim pohybové struktury a mysleni ziskava

motoricka komponenta svij smysl.

1% Choutka, M. Sportovni vykon



Psychickou komponentu tvofi soubor procesu, které souviseji s obsahem sportovni
dovednosti. Jadrem vykonavané pohybové dovednosti musi byt pfedstava o feSeni
ukolu, ktera je dana fakty ziskanymi z vnéjSiho a vnitfniho prostfedi, které jsou
vysledkem poznavacich procesu, pfi€emz nejde jen o statické poznavani néjaké
vnéjSi situace, ale také o pochopeni dynamiky jejiho vyvoje. To je Casto spjato
s anticipaci, tedy predvidanim vyvoje feSeného ukolu, coZz pomaha urychlovat
rozhodovaci proces. Konfrontaci pozorovanych vnéjSich podminek a vlastnich
vnitfnich moznosti se rodi zamér a s nim i budouci feSeni ukolu. Rozhodnuti
0 realizaci feSeni Ukolu je pak spoustécim mechanismem pro motorickou €innost.
Procesy poznavaci, rozhodovaci a spusténi dané pohybové Cinnosti muze byt také
ovlivnéno ruznymi emocnimi stavy, jejichz vlivem dochazi ke zlepSovani Cd&i

zhorSovani pribéhu psychickych stavu, a v dusledku toho i pohybovych ¢innosti.

Socialné interakéni komponenta ma riznou ulohu u rdznych typd dovednosti.
VyznamnéjSi funkci ma ve sportovnich hrach, daleko mensi funkci pak
v individualnich sportech. Jeji podstatou jsou vztahy mezi sportovcem a prostifedim,

zvlasté pak hledistém, ale také meziosobni vztahy ve sportovni €innosti kolektivu.

VSechny tfi vySe uvedené komponenty tvofi jediny celek kazdé sportovni dovednosti

pouze s rozdilem v jejich proporcich.

DalSi strankou vykonovych aspektu sportovnich dovednosti jsou mechanismy
zajistujici moznost zvySovat uroven sportovniho vykonu. Jedna se o fyziologické
mechanismy, které musi byt cilevédomé trénovany. Jsou neoddélitelnou soucasti
struktury sportovniho vykonu a pFedstavuji urovné vykonu i jeho jednotlivych
komponent. Specifické zvlastnosti sportovnich dovednosti jsou odrazem odliSnych
pozadavku, které jsou kladeny na organismus a organy sportovce. Pfi zdokonalovani
i osvojovani dovednosti dochazi k pfizpisobovani organt a systému ve smyslu
adaptace morfologické a funkéni. Tyto adaptace lze pfi znacném zjednodusSeni
vztahovat ke tfem urovnim- specifické funkéni predpoklady, vSeobecny funkéni

zaklad a energeticky metabolismus.™
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Specifické pozadavky funkéniho zabezpeceni tvofi uroven, ve které se odrazeji
vSechny zvlastnosti funkénich zmén dané sportovni specializace s ohledem na rozvoj
odpovidajicich organud a jejich funkci dle specifickych pozadavki na pohybové ukoly
tvorici zaklad jednotlivych typu sportovnich vykonud dané sportovni innosti. Zakladni
funkCni predpoklady tvofi uroven, ktera predstavuje rozhodujici ¢lanek a podminku
perspektivniho zvySovani sportovni vykonnosti, a to z dlvodu rozvoje Zzivotnich
funkci. OvSem nejedna se o pfimou umeéru, ve které plati, ze se systematickym
tréninkovym zatézovanim v co nejvétSim objemu, se pfimo umérné zvySuje
i sportovni vykon. Samoziejmé plati, Zze kvySSimu vykonu je tfeba tréninku
a zatézovani, ale je dulezité védét, které funkce organismu zatézovat a jak, aby
rozvoj specifickych schopnosti sméfoval ke specifické vykonnosti v daném sportu.
Stim také velmi Uzce souvisi respektovani vyvojovych zvlastnosti v pfipadé
sportovcl, ktefi jsou jesté ve vyvoji. Rozvoj zakladnich funkénich pfedpokladu se
v podstaté tyka oblasti pohybového zakladu, jehoZz smyslem je rozSifovani poctu
vegetativné inervovanych funkci, zejména dychaci a obé&hové soustavy vcetné
energetického metabolismu, jejichz rozvoj ma rozhodujici vyznam pro rlst sportovni

vykonnosti.

Urovenn energetického zabezpeéeni sportovni &innosti také patfi k zakladnim
predpokladim zvySovani sportovni vykonnosti, protoze lidsky organismus funguje na
energetickém zakladé a na urovni pfemény chemické energie v energii mechanickou
zavisi efektivita pohybové cCinnosti. PrfestoZe jsou adaptacni zmény v této oblasti
slozité a specifické pro kazdy sportovni individualni vykon, Ize je trénovat a i jejich
cilevédomé formovani tvofi nedilnou soucast procesu osvojovani a zdokonalovani

sportovni dovednosti.

VSechny tyto tfi urovné jsou spolu vzajemné spojeny a tvofi neoddélitelny zaklad
a zazemi pro v8echny komponenty dané sportovni dovednosti. Celé schéma
struktury sportovni dovednosti ma umoznit pochopeni zakladnich mechanismu
sportovni dovednosti ve vztahu ke sportovnimu vykonu, coz je velice dllezité pro

proces sportovniho tréninku.*?
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3. Sportovni trénink
Cilem kazdého sportovniho tréninku je dosazeni co mozna nejvyssiho sportovniho
vykonu na zakladé celkového rozvoje sportovce. Toho lze u sportovcu dosahnout
ovliviiovanim vS8ech zmifiovanych sportovnich faktord. Pro stanoveni obsahu
a systému sportovniho tréninku je tedy nezbytna znalost pozadavkl sportovniho
vykonu v daném sportu a jeho ukolem je ovliviiovat télesné, psychické a socialné
interak&ni pfedpoklady sportovce, které podporuji zvySovani sportovni vykonnosti,
a pfipravit ho na jejich vyuzivani v soutézich. Jak jiz bylo uvedeno v souvislosti se
sportovnim vykonem, jde pfedevSim o osvojovani sportovnich dovednosti, rozvoj

kondice a formovani osobnosti sportovce.™

Zakladem sportovniho tréninku je ucCelné a zdlvodnéné usporadani obsahu,
prostfedkll a zvolenych metod s cilem zvySeni sportovni vykonnosti. Sportovni
trénink Ize vnimat ze dvou hledisek, a to teoretického a prakticky realizovatelného.
Teoretické hledisko pfedstavuje tyto slozky:

e Proces adaptace,

e Proces motorického uceni,

e Proces psychosocialni interakce.

Z hlediska praktického je postup nasledujici. Nejprve je potfeba uvédomit si
a specifikovat strukturu sportovniho vykonu, na jejim zakladé vymezit ukoly tréninku,
stanovit jeho obsah, dale spravné zvolit prostfedky a metody tréninku s ohledem na
trénovanost a se zaméfenim na dosazeni pozadovaného vykonu. Ukoly, metody,
prostfedky a obsah sportovniho tréninku Ize Elenit do nékolika slozek, kdy trénink
probiha jako celek s vétSim zaméfenim na urcité slozky (technicka, psychologicka,

kondiéni &i takticka priprava).**

Dulezitou roli ve sportovnim tréninku hraje také individualni pfistup trenéra
k psychice sportovce. Kazdy sportovec se vyznacuje odliSnymi a pro né&j specifickymi
charakterovymi vlastnostmi, které tvofi jeho osobnost, kterou je tfeba respektovat.

Pokud se chce trenér se svym svéfencem dopracovat uspéchu, musi poznavat jeho
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osobnost a jeho osobnosti pak pfizpUsobit jednani s nim a pusobeni na néj, aby byla

zarucCena efektivita jejich spoleCného snazeni.

3.1 Regulace

Velky vliv na vykonnost a vyvoj sportovce ma jeho psychicka kondice a s ohledem na
to by méla byt vénovana zvySena pozornost také regulaci ve smyslu pfiznivého
ovlivhovani psychického stavu sportovce, ktery ma zasadni vliv na mentalni faktor
tréninku. Kregulaci slouzi regulacni prostfedky, které vyuZivaji rizné regulacni

metody.

3.1.1 Regulacni prostredky
Regulacni prostfedky Ize rozdélit do tfi skupin. Prvni skupinu pfedstavuji biologické

prostifedky ovliviiujici aktualni psychicky stav formou pusobeni na vegetativni oblast.
Patfi sem pfedevSim spanek a vyziva. Druhou skupinou jsou prostfedky fyziologickeé,
které zahrnuji velmi dalezité rozcvi€eni, masaze a sprchy. Posledni skupinou jsou
psychické regulacni prostfedky, které reguluji aktivacni uroven psychiky (empatie,

identifikace, napodoba a sugesce).'”

3.1.2 Metody regulace
Pro navozeni pozitivnino a Zadouciho psychického stavu sportovce je vhodna

znalost regulacnich metod, které se urcitymi prostfedky a procesy snazi navodit
optimalni stav sportovce s ohledem na olekavané, vykonavané nebo skoncené
sportovni Cinnosti. Regulacni prostfedky se vzajemné& kombinuji s prostredky
pohybovymi nebo psychologickymi. Regulaéni metody mohou byt bud autoregulacni,
pfi kterych si cely proces regulace hladiny aktivacniho napéti a uvolnéni fidi sam

sportovec, nebo heteroregulacni, pfi kterych je sportovec veden druhou osobou.

Mezi regulacni metody patfi trénink ideomotoricky, autogenni, autoregulaéni,
dechova cviCeni, koncentracni techniky, meditace a pfedevSim mentalni trénink,

kterému se budu vénovat samostatné v nasledujici kapitole.

Ideomotoricky trénink spociva v aktivni tvorbé predstav pfisluSnych pohybd, které

jsou pficinou mikrokontrakci pfislusnych svalovych partii. Nervové impulzy sleduji

- Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F. Zdklady sportovniho tréninku 1



stejné jako pfi skute¢ném vykonu tytéz vzory a podnécuji slabé pohyby, a proto velmi

intenzivni pfedstavy mohou vést az k provedeni skuteného pohybu.

Autogenni trénink se zaméfuje na ovlivnéni svalu a vegetativhiho nervového
systému. Pomoci této metody Ize sugestivné ovliviiovat a zlepSovat nékteré télesné
funkce na zakladé vytvoreni podminénych reflext, kdy slovo pusobi jako podnét
vychazejici z mozkové klry pfes podkorové vrstvy az k organim. PFi autogennim
tréninku se pulsobi na organismus pomoci dvou zakladnich slozek- relaxace
a koncentrace. Relaxace umoziuje skrze uvolnéni svall navozeni dusevniho klidu
a pocitu uvolnéni, dokonce i zharmonizovani €innosti vnitfnich organld. Koncentrace
je naopak maximalni soustfedéni se na predstavu, ktera ovliviiuje organismus,

pfiCemz stav relaxace zlepSuje ucCinek koncentrace.

Autoregulacni cvic¢eni se sklada ze dvou druhd fazi- relaxanich a aktivacnich,
které se pravidelné stfidaji. V ramci celého autoregulacniho cvi€eni predstavuje
relaxacni faze pfipravu na aktivacni fazi. Kazdé cvi¢eni tedy zacina fazi relaxacni
a konci fazi aktivacni. Relaxacni faze jsou oproti aktivacnim delSi. Zatimco aktivacni
faze trvaji pfiblizné nékolik sekund, relaxacni faze trvaji nékolik minut. B&hem
kazdého cviCeni se aktivacni faze prodluzuji a relaxacni faze se naopak postupné
zkracuji. Jedinec trénovany v autoregulacnich schopnostech je vyrovnanéjsi,
klidnéjSi a je schopen tlumit negativni napéti a dokazat maximalné vyuzit i Casové
kratky usek k intenzivnimu odpoc€inku, a tim snaset duSevni zatéz bez vétsich poruch

koncentrace pozornosti.

Dechova cviceni jsou také velice vyznamnou regulaéni metodou a existuje jich cela
fada. Regulaéni vyznam dechu se projevuje zménami drazdivosti svall, ktera
rytmicky kolisa s dechem tak, Ze pfi nadechu je kosterni svalstvo drazdivéjsi a pfi
vydechu méné drazdivé. S rostouci tenzi ve svalech pfi vdechu dochazi k vyssSi
aktivité i v nervovém systému a pfi vydechu je to zase naopak. Pfi vdechu je svalstvo
a nervovy systém vybuzeno a pfi vydechu dochazi k utlumeni, ¢ehoz lze vyuzit

u rliznych relaxacnich metod a cviceni.



Koncentraéni techniky zahrnuji metody soustfedéni, které jsou vyznamné
propojeny s dechovymi cvi€enimi a jsou nizsSi formou meditace. Pomoci koncentrace

jsou stimulovany mozkové oblasti fizeni fyzikalnich a neuropsychickych reflexi.

Meditace je nejvyS$Sim stupném tréninku mysli a metodou regulace volnich procesu.
Meditace je zplUsob koncentrace, béhem niZ se soustfedime na jednu cinnost
a nechame mysl ve stavu ,mysl bez mysli“. Meditaci neni pouze sezeni v tureckém
sedu a ,huceni si pod vousy“, muze se ji stat jakakoliv €innost, pfi které se Clovék
ocitne ve stavu absolutni koncentrace na danou cinnost a ,mySleni bez mysSleni*.
Meditace je ucinnym nastrojem ke zlepSeni nalady, sniZzeni unavy a redukci

Uzkosti.'®

Podle nékterych zdroju patfi mezi regulacni metody také mentalni trénink. Dle mého
nazoru stoji mentalni trénink v hierarchii regulaénich metod nad nimi, a proto bych

mu rad vénoval samostatnou kapitolu.

4. Mentalni trénink
Mentalni trénink je v dnesni dobé ¢im dal vice vyuzivany a pfiklada se mu ve vztahu
k uspéchu stale vétsi dllezitost, a to nejen ve sportu, ale i v bézném zivoté. Tato
kapitola obsahuje definice mentalniho tréninku a jeho vyznam, nékteré metody

mentalniho tréninku.

4.1 Definice mentalniho tréninku
ZjednoduSené fecCeno je predmétem mentalniho tréninku pozitivni ovlivihovani
mentalniho faktoru, tedy mysSleni. Definic mentalniho tréninku existuje hned nékolik.

Pro prehled zde nékteré zminim.

Podle Macaka (1989, s.165) predstavuje mentalni trénink ,zamérnou tvorbu
pohybovych predstav urc€ité techniky pohybu jeho vykonnosti, urovné ve vlastnim
védomi bez praktického provadéni pohybu.”

Seiler (1996, s.7) zase mentalni trénink uvadi pod pojmem psychotrénink, ktery

chape jako ,cileny vybér ucinnych mentalnich cvieni z riznych odbornych, klinicky
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ovéfenych postupu, které umoznuji dosahnout urcitého stupné sebevlady a vnitini
vyrovnanosti, zhruba alespon po tfimésicnim vycviku. Je systematickou optimalizaci

psychickych €innostnich pfedpokladd prostfednictvim psychologickych metod.®

,Vizualizace je dulezitym nastrojem, ktery miUzZe kazdy sportovec vyuzit, kdyz se
pfipravuje na soutéz. Vrcholovi sportovci ji zkuSené vyuZzivaji, aby se predvedIi

v nejlepsi formé, kdyz je to dulezité:“ (Grout, 2004)

Ze vSech definic je zfejmé, Ze mentalni trénink pfedstavuje variabilni skladbu rdznych
psychoregulaénich technik, které napomahaji sportovci zvladat psychické pochody
a stavy nejen pfi soutézi, ale i pfi tréninku. Mentalni trénink se vyuziva pro zlepseni
mentalnich dovednosti, jako jsou sebedlvéra, sebekontrola, sebejistota,
predstavivost a kontrola mysleni. Mentalni pfedstavivost se také vyuziva jako zpétna
vazba ke zdokonalovani techniky, ve které dochazi k mentalnimu zpomaleni, pfi
némz se muze sportovec zaméfit na jednotlivé segmenty vykonavani techniky.
Nékterymi autory je mentalni trénink vztahovan pouze na vytvareni si pohybovych
pfedstav a zdokonalovani pohybovych vzorcl, ale soucasti mentalniho tréninku je

i duSevni rovnovaha, zdrava sebedlvéra, vyjasnéni cile a motivace.

Pojem mentalni trénink v sobé tedy zahrnuje postupy, které slouzi ke zlepSeni
duSevnich schopnosti, jde o kombinaci mnoha regulaénich prostfedkl a duchovnich
smeért (napf. jogy, hypnoézy, meditace aj.), a proto stoji dle mého nazoru nad
regulacnimi metodami zminénymi v pfedeslé kapitole a v ur€itém pojeti je zastfeSuje

a spojuje.

4.2 Zakladni prvky mentalniho tréninku

Psychologové sportovclim nefikaji, jak maiji trefit micek do jamky, stfilet na branku
nebo hrat forhend, ale snazi se, aby vykony sportovcu nesrazely Spatné myslenky.
Z této myslenky, ktera ma za ukol vytvofit mapu mysSlenkovych ukonu a procesuq,
které pozitivné ovlivni mysleni, vychazi i zakladni prvky mentalniho tréninku. Mysleni
ovlivituje v8echny €innosti bézného Zivota, proto se mize na prvni pohled zdat, ze
jeho prvky a struktura se tykaji vice psychologie nez sportu, ale jde o zpusob
mysleni, ktery vyuzZivame pfi jakékoliv €innosti, tedy i pfi sportovni. Zakladnimi prvky

mentalniho tréninku jsou sebeuvédoméni, sebeovladani a motivace.



Sebeuvédomeéni

Zpusob naseho mysleni se utvarfi od raného véku, a proto neustale jedname podle
naucenych programa, ¢imz pfipoustime, aby Spatné zvyky a pfedsudky uréovaly nas
zivot. Je velice dulezZité umét si uvédomit, co v daném okamZiku citime, co
preferujeme, umét vlastni preference uplatnit v rozhodovani, citit opravnénou
sebedlvéru, tedy umét realisticky odhadnout vlastni moznosti a schopnosti
a nevytyCovat si nesplnitelné cile. Sebepoznani spociva ve schopnosti orientovat se
ve Vvlastnich pocitech, umét objektivné zhodnotit dopad vlastnich emoci,
uvédomovani si vilastnich plusd a minusu a také znat vlastni cenu, moznosti

a schopnosti a mit davéru v sebe sama.

Sebeovladani

Sebeovladani predstavuje schopnost nasmérovat viastni emoce, které nas neustale
ovliviuji, tak aby se staly motorem jednani ve smyslu sméfovani k vytyéenym cilim,
schopnost rychle se vzpamatovat z emocniho stresu, odloZit momentalni uspokojeni
v zajmu dosazeni vzdalenéjSich cild. Emocionalni stavy se déli na pozitivni
a negativni, kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé a mohou dosahovat nizké nebo
vysoké intenzity. Clovék by se mél naugit nejdfive sledovat své rozpoloZeni
a uvédomit si, jaké pficiny ho vedou do jakych stavu, a potom byt schopen navodit
pozitivni stav napfiklad pomoci né&jakého ,fyzického triku“ (napfiklad zaclit skakat
radosti a u toho se smat). Zadouci je pozitivni naladéni s niz$i intenzitou, ktera
nenarusuje koncentraci. Negativni emoce jsou stresovou reakci a mohou byt zdrojem
vnitfniho napéti, které narusuje vnitini klid, a tim i koncentraci, a proto bychom je

meli umét regulovat.

Motivace

V souladu s vlastnimi preferencemi mifit k cili, s jejich pomoci se snazit prevzit
iniciativu, vytvaret a posilovat odolnost vic¢i nezdarGm a zklamanim, neustale
zvySovat naroky na sebe sameé, ale samozfejme v pfijatelné mife na zakladé aktualni
urovné nasich schopnosti. Podle Daniela Golemana je u motivace zakladem stav

I’“

mysli pfi Cinnosti, kterou zrovna délame. PouZziva pojem ,proudéni, jakozto tok
uspokojeni, kdy Clovék podava nejlepsi vykon bez ohledu na to, o jaky druh prace se
jedna. Tvrdi, Zze pravé stav proudéni a touha po jeho dosazeni je nejmocnéjsi pakou

motivace, protoze kdyz se do tohoto stavu dostaneme, zvladame i nejtézsi ukoly



hravé a bez problém( se pfizplsobujeme proménlivym pozadavkim, coz nam
pfinasi nejvyssi miru uspokojeni. Pfestoze mySlenka Davida Golemana se tyka
rozvoje emoc¢ni inteligence a ne pfimo mentalniho tréninku, zaklad vyznamu emoci

v souvislosti s motivaci je stejny pro jakoukoliv ¢innost, proto jsem ji zde pouZil.

4.3 Prvky mentalniho tréninku v praxi
Naladéni mysli na zaCatku i béhem tréninku by mél zvladnout kazdy sportovec sam,
trenér by mu mél jen fici jak a pfipadné mu pomoci v aplikaci. Jak uz bylo mockrat
feCeno, pro uUspéch je dulezitda sebeduvéra, vyrovnanost, uvolnéni a spravna
motivace. K dosazeni toho muze sportovci pomoct nékolik nasledujicich bodu:

1. Oddélit sportovni vykon od vlastniho ,ja“ to znamena nespojovat vlastni obraz

s podanym vykonem, coz €asto vede k nezadoucimu Ipéni na vykonu

2. Obklopit se pozitivné motivovanymi a myslicimi lidmi (trenérem, spoluhradi,
sparing partnery atd.)
Analyzovat rizika chyb a pfedchazet jim
Obrnit se sebevédomim, protoze velice dulezita je sebedlvéra na zacatku

Vyuzivat technik vizualizace

o g bk~ w

Vytvofit si pfed vykonem ritual (rozcvicka, pfipraveni holi, naviékani rukavice
apod.)

7. Ovladat stres a napéti dfiv, nez ovladnou oni mé

8. SnaZit se vnitfné povzbuzovat, neoddavat se neuspéchu, kdyz to nejde podle
mych pfedstav

9. Uzivat si sport (golf) v duchu hesla ,kdyz ho miluje$, neni co fesit*

Horolezci pouZzivaji techniku ,ANSWER®, ktera ma za ukol pfivést mysl do centra
rovhovahy a dle mého nazoru je aplikovatelna pfi jakémkoli sportu a jednoduse
a vystizné postihuje vSechny prvky sportovniho vykonu.

A = awareness — vSimavost vi¢i moznému vzniku napéti, nervozity, negativnich
mySlenek

N = normalize — zklidnéni dechu

S = scan - rychlé skenovani svall na nechténé napéti

W = wave — vina uvolnéni s hlubokym nadechem a vydechem

E = erase — vymazani zbyte€nych myslenek a zaméreni se na sou¢asny moment

R = reset — resetuj se a nahod usmév



Dalsi tipy dle horolezcl, podle mé opét velice univerzalni pro jakykoliv sport:
e Zaméfeni se na feSeni problému a ne na podani vykonu
e ObtiZnou cestu (ukol) rozbit na malé Casti a fesit se postupné
e Zapojovat obé hemisféry (bézné je vyuziti pouze levé, té logické a pfimocaré,
skutecné feSeni vSak Casto pfinasi prava- kreativni a intuitivni, pro jejiz vyuziti
je potfeba relaxace)
e Zkusit néco neobvyklého, nespoléhat se na usudek a Zadnou variantu feSeni

problému nezavrhovat pred jejim vyzkousenim'’

Poslednim samostatnym tipem je metoda vizualizace. Existuji dvé, a to asociovana
(o€ima sportovce) a ,neosobni (perspektiva divaka). Jde o to vytvofit co nejpresnéjsi
vnitfni film sekvenci, ktery je mozné prehrat pfed zacatkem vykonu. Samotna
predstavivost potom zlepSuje skuteCny vykon. Vizualizace muze mit i neblahé
nasledky pfi Spatném vyuziti — pfehravani neuspésnych pokusl nebo katastrofickych

scénait muze zni€it sebevédomi nebo zpusobit zbytecné obavy.

7 Varkat Adam 2011



Prakticka cast

5. Zakladni pilire mentalni faktoru v tréninku golfu
Dnesni doba je velice uspéchana, vie se feSi hekticky a za pochodu, s ne pfilis
efektivnim vysledkem. Pokud takto vypada nas Zivot, nemizZeme ocekavat, Ze

v nasich koniCcich a zajmech tomu bude jinak.

Nezalezi na tom, zda se na tento problém budeme divat z pohledu golfového trenéra
nebo golfového hrace jakékoli urovné. Jisté se shodneme na tom, Ze at’ na zacatku
naseho Zivota nebo na zacCatku nasi golfové kariéry nas zajimaji pouze méfitelné
vysledky, které nas uspokojuji, a my se samoziejmé priliS§ nezaobirame, jakym
zpusobem jsme se ke kyzenému vysledku dostali. Mizeme ocekavat, Ze tyto
vysledky nam budou padat do klina cely zivot? MizZeme, ale pouze za pfedpokladu,
Ze jsme déti Stéstény. My ostatni musime nas uspéch v golfu postavit na mnohem
silnéjSich a konkrétnéjSich pilifich. Kazdy golfista, bez ohledu na jeho golfovou
uroven, by mél védét, které pilife podpiraji jeho formu, a tim i dobry vysledek. Témito
pilifi jsou:

1. Technika

2. Fyzické predpoklady

3. Psychika (hlava)

5.1 Technika

Vigviv s

rozdilu handicapu pfijJde na tréninkové plochy za ucelem zlepSeni své techniky,
a proto se na trhu golfovych pomucek muze ,vyradit nakupem vSeho mozného
vybaveni. Na dnesnim trhu téchto pomulcek bychom asi dlouho hledali véc, ktera by
nam nepomohla proti zakladnim chybam v technice. Golfista se samoziejmé snazi
dovést svou techniku k dokonalosti, nebojme se fici, Zze se snazi ze sebe udélat stroj,
robota. Toto urCité neni Spatna cesta ke zlepSeni vysledk(. Bez dobrych zakladd
techniky se neobejdeme, proto hra¢ zamifi ke golfovému trenérovi. Pfedpoklada, ze
po lekci s trenérem bude okamzité lepSim hracem, coz se mu povést mize, nebo

nemusi.



5.2 Fyzické predpoklady

Kazdy, kdo pfiSel poprvé na cvi¢nou louku, nepfiSel kvuli tomu, Zze ho v televizi pfi
sledovani nejlepSich hracl svéta uchvatil patnactimetrovy pat na naklonéném
greenu, nebo tficetimetrovy Cip z roughu, ktery skoncCil v jamce. Tento Clovék si pfiSel
vyzkousSet, jak tézké je odpalit mic do co nejvétSi vzdalenosti. Velice brzy se
rozhlédne kolem sebe po ostatnich hraCich a zacCne hledat rozdily mezi jejich
pohybem a svym pohybem. Zahy zjisti, Ze hraci, ktefi pali daleko, se vice otaceji
a své paze dokazou zvednout mnohem vys. Tomuto Clovéku se toto nedafi, chce se
témto hracum vyrovnat. Zamifi k trenérovi, ten mu vysvétli, ze golfovy Svih je
sportovni vykon jako kazdy jiny sport, a ukaze mu cviky, které mu pomohou
ke zvétSeni pohybového rozsahu, cviky k posileni specifickych svalovych skupin,
tento Clovék odchazi od trenéra spokojen, vi, Ze pokud se chce zlepsit a prodlouzit,

ma pred sebou ukol stfedné az dlouhodobého charakteru.

5.3 Psychika (mentalni faktor alias hlava)

Hrac pfijde za trenérem s ur€itym problémem, ktery dokazZe popsat, pfedvede své
problémové udery, trenér mu analyzuje jeho Svih, vysvétli mu proc, co a jak, hrac
souhlasné pfikyvuje, trenér se ho zepta, zda to pochopil, hra¢ vétSinou odpovi, ze
ano, ale opak je pravdou, trenér se hrace zepta, na co hra€ mysli pfi hfe na turnaji,
hra¢ nedokaze odpovédét. Pokud takto funguje psychika tomuto hradi, je jedno kolik
hodin bude trénovat techniku, kolik mic¢l odpali pfi drilech, kolik hodin stravi
v posilovhé nebo protahovacimi cviky, tento hra¢ nebude mit jednoduchou cestu

ke zlepSeni, pokud nezapracuje na mentalnim faktoru v tréninku.

Pokud bychom chtéli procentualné vyjadfit pomér jednotlivych faktorl na uspéch

v golfu, vyjadfrili bychom to takto:



Pomér faktoru

m psychika
MW technika

m fyzické predpoklady

Graf- Pomér faktort

Nedilnou soucasti uspésSného vykonu golfisty je samoziejmé psychika neboli
mentalni stranka. Z globalniho pohledu je tato ¢ast bohuzel velice zanedbavana. Na
hrae béhem hry plsobi spousta emocnich prozitk(, se kterymi se hra¢ béhem
hraného kola musi vyrovnat, napfiklad euforie, Stésti, oCekavani, zklamani, frustrace,
uvolnéni, napéti a mnoho dalSich. P¥i golfu se hra€ musi umét vyrovnavat s krizovymi

situacemi, které pfichazeji vzdy a v riznych podobach.

Mentalita hrac¢e patfi jednoznacné mezi faktory pulsobici na jeho vykon, které
muazeme ovlivnit. Do této skupiny také patfi zdravi, fyzicka kondice, Zivotosprava,
vhodna vybava a podobné. Na druhé strané jsou faktory, které ovlivnit nemizeme
(talent, genetika, klimatické podminky atd.).

6. Vliv mentalniho faktoru podle urovné hrace
Podil mentalniho faktoru v tréninku z pohledu hrade zacateCnika, prumérného

golfisty, vykonnostniho golfisty a profesionalniho hrace.

6.1 Zacatecnik

Podil mentalniho faktoru v jeho tréninku je vétSinou zanedbatelny, tento hra¢ se
vénuje prostfedkum, které mu pfinaseji vysledek (dostat mi¢ do jamky), coz ho
samoziejmé vede k technice. Jeho tréninkové jednotky jsou nahodilé, nepravidelné,

bez jakéhokoli systematického planu, bez analyzy svych vysledku. NejvétSi podil



v tréninku zacate¢nika je trénovani plného Svihu. Kvali dlouhym ranam zacal hrat

golf, pokud se trefi, ma vyborny pocit, neplanuje, nepfemysli.

6.2 Primérny golfista
Prichazi z hristé s urcitym pocitem, dojmem, podle toho, co se mu pfi hie dafilo nebo
nedafilo, sklada svou tréninkovou , jednotku®. Tento trénink ma pouze hrubsi plan,

ale zadny prili§ propracovany systém.

Zacina se zamyslet nad svym pocitem ze hry, tvofi si velice jednoduchou analyzu,
nikoli statistiku. Oproti zaCateCnikovi bez ohledu na svou posledni hru vi, Ze by mél
néjaky Cas pfi svém tréninku vénovat patovani. Proto jde na jamkovisté a tam stravi
kratky ¢as nahodilymi paty, kterym nepfiklada vétsi dalezitost. Dobry pocit z tréninku
takového hrace je pfimo umérny poctu odpalenych mi¢u a odehranych pati bez

ohledu na pocet povedenych uder(. Cim vice, tim lépe.

6.3 Vykonnostni hraé

Uvédomuje si, ze dobry vysledek nemulze byt pouze dilem nahody, nebo dobré
techniky a dobré fyzi€ky. Zapisuje si své vysledky, uspéchy a neuspéchy a tvofi si
statistiky, podle kterych si upravuje své pravidelné tréninkové jednotky. V téchto
jednotkach urcité prevlada kvalita nad kvantitou, delSi ¢as na pfipravu a planovani
nad bezhlavosti a zbrklosti. Tyto jednotky uZ jsou systematicky propracované, maji
urcity rezim, zac€ina prevladat trénovani kratké hry a patovani, coz je samozfejmé
uzce spjato s psychikou. Timto se hra¢ také dostava mnohem blize k jadru véci, za
svymi neuspéchy zacina vidét jeho psychické rozpolozeni. Dokaze rozlisit, kdy byl
v psychické pohodé a mél Cistou a jasnou mysl, coZ mu pomohlo k vybornému
vysledku, a kdy tomu bylo naopak. Vykonnostni golfista si plné uvédomuje dalezitost
mentalni slozky ve svém tréninku, a proto se snazi zlepSovat svou psychickou
odolnost proti krizovym situacim. Tento hrac€ vi, Ze za jeho neuspéchy nutné nemusi
stat jeho ,, dlouha hra“, protoze dobra , kratka hra“ a patovani dokaze zachranit chyby

vigwviv s

k jamce a to vSe je pfimo umérné psychickému tlaku.

6.4 Profesionalni hra¢
Pfedpokladejme, Ze ,, profik“ ma slusné fungujici techniku a jeho fyzické pfedpoklady

jsou vice nez dobré. Pfesto pokazdé, kdyZ mél nakroceno k vynikajicimu vysledku



nebo celkovému vitézstvi v turnaji, néco selhalo. Co to zpUsobilo? Pro¢ se to stalo
zrovna ted a tady? To jsou otazky, které si nékdy v zivoté klade kazdy hrac¢, bez
rozdilu urovné. Profesionalni hra¢ ale uz dopfedu zna odpovéd- selhala hlava. Proto

vétsina vynikajicich golfistd velice aktivné spolupracuje se sportovnimi psychology.

7. Psychologie z pohledu trenéra
Zakladem uspésné fungujiciho vztahu mezi trenérem a klientem je pochopeni. Pokud
klient nepochopi podstatu véci, kterou se mu trenér snazi vysvétlit, nepfijde mu tento
postup logicky, ¢ast vykladu mu nedava smysl, a trénink tak nebude mit poZadovany
efekt pro zadnou stranu. Golfovy trenér by mél byt vynikajici psycholog, protoze cest
do hlavy klienta je mnoho, a trenér musi vyhodnotit, ktera ztéchto cest je

nejefektivnéjsi, a zaroven nejschudnéjsi pro klienta.

Velice diskutovana otazka ve vyuce golfu zni, kolik informaci klientovi pfi hodiné
pfedat. Na tuto otazku nemuze existovat jedina spravna univerzalni odpoveéd,
protoze rzni trenéfi se setkavaji s riznymi klienty. Osobné se pfiklanim k nazoru, ze
pfemira informaci je vice kontraproduktivni nez jejich nedostatek. Na druhou stranu,
pokud ma klient hodné otazek, musi dostat hodné odpovédi, tfeba i v jednodussi, ale

vzdy ucelené formé.

8. Vyuziti mentalni slozky v tréninku jednotlivych uderd na
cviénych plochach
Tato kapitola obsahuje modelové pfiklady zapojeni mentalni slozky do tréninku

patovani, pfihry, bunkershotu a pIného Svihu.

8.1 Patovani

Castou chybou pfi tréninku patovani je nekomplexnost, nahodilost jednotlivych cvikd
bez systematické pfipravy. Zakladem funkénosti mentality hrace je pfesny tréninkovy
plan, ktery musi byt rozdélen do nékolika Casti, z nichz kazda Cast ma presné
vymezeny cil. Po absolvovani kazdé cCasti by si mél hra€ udélat pfesné Casové
stanovenou prestavku, pfi které si musi zapsat svUj vysledek, z téchto vysledkl pak
vytvari statistiku, ktera je zakladem efektivity. Béhem téchto prestavek hrac také
dopliuje tekutiny a ostatni latky chranici ho pfed unavou. Kazdy trénink by mél

zacCinat relaxaci, ve které hrac pfipravuje svou hlavu na to, co pfijde, a snazi se



ukoncit mysSlenky na to, co bylo. PokraCuje zahfatim organismu, protazenim

a zamyslenim, protaZzenim a uvolnénim svall by mél také kon¢it.

Priklad tréninkového planu patovani:

1.

Rozehrani, doba trvani 5-7minut, 6 micu ze vzdalenosti 2-3 metr
V této Casti hra¢ nepouziva pomucky, patuje pouze na jednu jamku z rliznych
sméru, snazi se najit spravné tempo, probouzi smysly, patuje intuitivné. Cilem
této Casti je pouze zjiSténi rychlosti greenu a volba spravného tempa.

Dril, 10 minut, rovny pat, 6 mi€l ze vzdalenosti 1 metru, vyuziti dvou holi
nebo tyCek jako kolejnic, bez pfipravy pred patem. Cilem této cCasti je
automatizace pohybu kratkych patu.

Mentalni trénink, 10 minut, pat na naklonéné roving, 3 mice, vzdalenost 6-7
metra. Pfi tomto cvieni si vybereme €ast greenu s mirnym sklonem doprava
nebo doleva, pll metru za jamku zapichneme tycko. Pfed kazdym patem si
provedeme svou rutinu. Paty, které skonCily vjamce nebo mezi jamkou
a tyCkem a mijely jamku po profesionalni hrané, povazujeme za Uspésné.
Cilem tohoto cviCeni je vytvofit si na sebe tlak. Pat nesmi byt kratky ani pfilis
dlouhy, musi pfijet k jamce ze spravné strany.

Mentalni trénink, bez omezeni ¢asu, 6 mi€d do kruhu, 1 metr od jamky.
K tomuto cvieni si mizeme vybrat jak rovnou, tak i naklonénou rovinu. Tato
¢ast konci tehdy, kdyz odehrajeme 15 patl za sebou do jamky, pfed kazdym
patem provedeme rutinu, pokud mineme jamku, za¢iname znovu. Cilem je
dostat se pod tlak, a presto skorovat 15 krat za sebou bez chyby.

Mentalni trénink, bez omezeni ¢asu, 4 mice, vzdalenost 2,4,6 a 8 metrti od
jamky z rizného smeéru. K tomuto cvi€eni si vybereme spiSe rovnou cast
greenu, rozprostteme mice do Ctyf protilehlych pozic a patujeme
od nejkratSiho patu po nejdelSi, pfed kazdym patem provadime rutinu, toto
cvi€eni konc¢i, kdyz vSechny 4 mie za sebou konci v jamce nebo do pul metru
za urovni jamky. Pfi tomto cvi€eni na sebe vyvijime tlak diky rizné dlouhym
patim s riznou drahou patu.

Mentalni trénink, bez omezeni €asu, 1 mi¢, 3 metry od jamky. Patujeme
stale ze stejné pozice, kcéemuz si mlzeme pomoci zapichnutim

tyCka,s rutinou pred kazdym patem a po odehrani patu si dojdeme pro mic



a vracime ho na stejné misto. Cvi€eni konci, kdyZ proménime 3 paty za
sebou.

Pfi tomto cviCeni si na sebe vytvafime tlak diky skorovani tfikrat za sebou
Z neprilis jednoduché vzdalenosti.

7. Posledni mentalni cviCeni — bez omezeni €asu, 1 mic, rovny green. Toto
cviCeni je kombinaci vSeho. Na pozice 1-8 si rozmistime tyCka, od kterych
budeme patovat. Patujeme s kompletni rutinou, po kazdém patu si dojdeme
pro mi¢ a umistime ho na dalSi pozici. Zainame na pozici 1, tento pat musi
skoncit v jamce, pak hrajeme z pozice 2, tento pat musi skoncit v jamce nebo
do 50 cm za zadni hranou jamky. Pokud se tak stane, jdeme k pozici 3, kde se
snazime o to samé jako na pozici 2. Poté patujeme z pozice 4, kde musime
zahrat do jamky 3 paty za sebou. Pozice 5 stejna jako pozice 1, 6 a 7 stejné
jako 2 a 3, kon€ime na pozici 8, kde musime proménit 3 paty za sebou. Pokud
udéldme na kterékoli pozici chybu, pfesouvame se zpét na pozici 1
a zaCiname znovu. Toto cviCeni je psychicky velice naro¢né a nervozita se
stupriuje o to vice, ¢im blize jsme kcili. Dle mého nazoru je toto cviceni
naucit se skorovat pod silnym tlakem a ziskat sebed(véru pfi metrovych

patech. Pokud nékdo shleda toto cvi¢eni jednoduchym, muize ho zkusit na

naklonéném greenu.

Obrazek- Mentalni cvi¢eni patovani

Po tréninku patovani se hra¢ protdhne a uvolni. Na zavér si hra€ sestavi statistiky

a vyhodnoceni tréninku. Hrac si piSe pravdivé své vysledky a pocity do tréninkového



deniku, ten pak ukazuje trenérovi, ktery podle toho upravuje budouci tréninkovy plan,
aby dosahl co nejvétsSiho efektu. Pokud vime, kde mame mezery, vime, co mame

trénovat, a to je spravna cesta.

8.2 Kratka hra (chip a pitch)

Pfihfe musi vzdy prfedchazet plan, ostatné jako kterémukoli uderu. U kratké hry ma
ale planovani nejvyssi dalezitost. Duvod je naprosto jasny, u kterékoli pfihry je hrac
zodpovédny za smér i za vzdalenost, oproti tomu pfi plném Svihu je hra€ zodpovédny
pouze za smér, délku urCuje vybérem hole a vnéjSimi podminkami (vitr, dést), proto

profesional vénuje az 70 procent svého tréninku hie na greenu a kolem greenu.

VétSiné hraca probéhne hlavou prfed pfihrou jednoducha myslenka, dostat mi¢ co
nejblize k jamce nebo do jamky. To ale neni plan, nybrz jen zbozné prani. Pokud si
hrac kupfikladu fekne, ze bude hrat chip devitkou Zelezem, kdy mi¢ poleti vzduchem
5 metrd, dopadne na green metr od forgreenu a dalSich 8 metr( dobéhne k jamce, to

je plan.

Planu by méla predchazet vizualizace. Hra€ si v duchu predstavi idealni trajektorii
svého uderu, podle typu uderu (chip, pitch), najde si idealni misto dopadu, vytvofi
plan, zvoli spravnou hil, zahraje par cviénych uderd, aby dostal spravné tempo
a spravny pocit, pak teprve zahraje mi¢. Pokud hra¢ néktery z téchto kroku vynecha

a bude sazet jen na svou intuici, vysledek bude pouze dilem nahody.

Pfiklad zaclenéni mentalniho faktoru do tréninku kratké hry
Na zacCatku pfichazi uvolnéni téla a mysli, poté zahfati téla a protazeni.

1. Cast - rozehrani, 10 minut, 30 migh, fairway 2-3 metry od greenu, jamka
dalSich 10-15 metrd na greenu, mizeme pouzit hole nebo tycky ke zpfesnéni
postoje a pozice miCe. Odehrajeme miCe za sebou, bez rutiny mezi
jednotlivymi mici, hrajeme intuitivné, soustfedime se na spravné tempo,
kazdych 10 micu zvolime jinou hul, vnimame rychlost greenu a jeho sklon, mic
sledujeme, dokud se nedostane do klidu.

2. Cést — mentalni trénink, 15 - 20 minut, 5 — 6 metrd od greenu, jamka 8 — 10
metrU na greenu. Vytvofime si kolem jamky &tverec z tyCek, kazdé tyCko cca 1

metr od jamky. Kazdych 10 mi¢i ménime hdl, volba hole je zavisla na typu



uderu. Za kazdy mic, ktery skonCi uvnitf Ctverce, si pfidélime 2 body, pfi minuti
Ctverce si bod odecteme. CviCeni konci, kdyz nasbirame 25 bodu a vice.

Diky bodim si na sebe vytvafime tlak, chceme toto cvi€eni ukoncit co
nejrychleji a to pfinasi chyby.

Céast — mentalni trénink, 15 - 20 minut, 45 miéu, zvolime si 3 rizné pozice,
fairway, semirough, rough ve tfech rdznych vzdalenostech, na greenu
vytvofime ze zelenych tyCek Ctverec asi 1 x 1 metr, mimo jamku. Z kazdé
pozice odehrajeme 15 mi€U s rutinou, za¢iname z fairway, kon€ime v rough,
volba hole podle typu uderu a povrchu. Pfi tomto cviCeni se snazime
zasahnout Ctverec (dopadovou zénu) prvnim dopadem mice bez ohledu na
jeho dobéh. Cilem tohoto cviCeni je naucit se mifit na dopadovou zoénu, ktera
vypada monotonné, a dokazat si vytvofit virtualni cil.

Cast — mentalni trénink, ¢asové neomezeno, piihra pres piekazku. Na
greenu vytvofime Ctverec z tyCek kolem jamky, kazdé tycko 2 metry od jamky.
Pfihravame miCe ztésné blizkosti pfes bunker, srutinou a se spravné
zvolenou holi a typem uderu tak, abychom zahrali 5 mi¢u v fadé pfes bunker
do dtverce ztyCek, poté cviCeni konci. Cilem tohoto cviCeni je umét se
vyrovnat s nervozitou a rizikem toho, Ze muze mic¢ skoncit v bunkeru. Toto
cviceni si mizeme ztizit, pokud budeme pfihravat pfes vodni prekazku.

Cast — mentalni trénink, éasové neomezeno, 9 micu. Kolem greenu si
vytvofime 3 stanovisté, prvni 6 — 8 metrl od greenu v rough, druhé 15 — 20
metrl na nizko seCené plose, treti tésné za vodni prfekazkou v rough. Na
kazdé stanovisté dropneme 3 miCe a ke kazdému stanovisti si pfipravime
spravnou hul zvolenou podle dané situace a podle vysledkl z pfedchozich
cviCeni. Z prvniho stanovisté odehrajeme jeden mi¢ s kompletni rutinou,
vizualizaci a planem, poté se pfesouvame na druhé stanovisté a postupujeme
stejné, dokud neodehrajeme dokola vSech 9 micd. Poté vSechny mice
dohrajeme do jamky s kompletni rutinou. Cvi€eni je uspésné, pokud je soucet
uderu nizSi nez 24. Cilem tohoto cviCeni je simulace situaci, které vznikaji pfi
samotné hfe, a jejich zvladani. Stfidani stanovist po jednom uderu ma v hraci
vyvolat pocit, ze ma k dispozici pouze jeden uder, a musi se naucit

koncentrovat, ale zaroven muze zachranit nepfesnou pfihru jesté patem.



Po tréninku opét nasleduje opét protazeni, uvolnéni a zapis vysledkld do

tréninkového deniku.

8.3 Priklad tréninkové jednotky u bunkershotu
Prfed obéma cviCenimi se zahfejeme, protahneme a rozvi¢ime a po ukonceni cviceni

uderd z obou typu bunkerl nasleduje protazeni, uvolnéni a zapis vysledkl do

deniku.

Bunkershot obecné je nejméné trénovany uder, podle toho také vypadaji vysledky.
VétsSina golfistd ma z tohoto uderu strach, coz je emoce, ktera produkuje Spatné

vysledky. Davod tohoto strachu je jednoduchy, protoze tento uder zkratka netrénuiji.

NejCastéjSi chybou po nepovedeném bunkershotu, mi¢ se nedostal z bunkeru prvnim
uderem, je okamzité odehrat dalSi uder (dostat se co nejrychleji z té diry ven).
VétSinou je hracova hlava jeSté plna negativnich emoci, které hra€ nedokaze tak

rychle zkrotit, a to ¢asto vede ke stejnému neuspéchu u dalSiho uderu.

Po prvnim uderu musi nasledovat pauza, pfi které hra¢ z bunkeru vystoupi, uklidni

se, zkoncentruje se na dalSi uder a provede znovu celou rutinu.

8.3.1 Greensidebunker
1. Cast — rozehrani, 5 — 10 minut, bez mice. V bunkeru si nakreslime dvé

rovnobézné ¢ary 20 cm od sebe, pak se snazime od jednoho konce Car Svihat
tak, abychom vzdy trefili pisek mezi Carami a hlava hole opustila pisek také
mezi Carami. Po kazdém uderu se posuneme mezi Carami vedle, abychom
pokazdé vidéli novy otisk hole. Ukolem tohoto cviéeni je pochopit podstatu
bunkershotu — dokazat trefit hlavou hole to misto pisku, které jsme si zvolili
a zaroven vyhodit pisek na green, a zjistit kondici bunkeru.

2. Cast — mentalni cvigeni, 10 minut, 20 mi&a. Mice si v bunkeru rozmistime
vedle sebe tak, aby pfi bunkershotu nevadil jeden druhému a snazime se
vSechny mi¢e odehrat z bunkeru ven, pfiemz pouzivame rutinu. Cilem tohoto
cviCeni je vytvofit si na sebe tlak, musime kazdy mi¢ dostat z bunkeru jednim
uderem, nechceme zadny mic hrat dvakrat.

3. Cast — mentalni cvigeni, ¢asové neomezeno, 30 mici. Pokud nemame na

greenu 3 jamky v riznych vzdalenostech, chybéjici jamky nahradime tycky.



8.3.2

Kolem kazdé jamky vytvofime Ctverec z tyCek, kazdé 2 metry od jamky. Na
kazdy cil hrajeme micCe za sebou, s rutinou, zaCiname na nejblizsi cil. Pokud
se miC zastavi ve Ctverci, ziskavame 2 body, pokud mi¢ neskonci ve Ctverci,
bod si ode¢teme. Jakmile dosahneme 10 bodu, volime prostfedni cil, stejny
postup, poté nejzazsi cil. Po kazdém dosazZeni deseti bodl bunker uhrabeme,
abychom si psychicky odpoc€inuli. Pfi tomto cviCeni na sebe vytvafime tlak —
chceme co nejdfive dosahnout deseti bodu, zaroveri se vyrovnavame se
zklamanim pfi ztraté bodu.

Cast — mentalni cviéeni, 5 mié, ¢asové neomezeno. V8echny micCe si
rozmistime v bunkeru do riznych pozic, nemélo by chybét ani ,sazené vejce®,
¢i mi¢ v blizkosti hrany bunkeru. MiCe odehrajeme z bunkeru s rutinou,
s dostateCnou pauzou mezi kazdym uderem, dohravame je do jamky a udery
si pocCitame. Pokud je celkovy pocCet pod 14, méli bychom byt velice spokojeni,
14 a 15 je primér, pokud dosahneme pies 15, méli bychom toto cviCeni
opakovat. Cilem je vytvofit si odolnost proti tlaku ze hry na vysledek a co
nejvétsi pfipodobnéni samotné hie. Druhym cilem je ujistit se, Ze i po

nepovedené rané do greenu umime zachranit vysledek.

Fairwaybunker

vvvvvv

tréninkovych plochach ma malo golfovych resortli, a proto cvi€eni vétSinou

probiha na samotném hfisti. Tato skutenost je pro nas obrovskou vyhodou,

protoze mame autentické podminky, trénujeme tam, kde se odehrava hra
samotna.

1. ¢ast — rozehrani, 5 — 10 minut, 20 micu, kratSi zelezo. Snazime se odpalit
mice plynule za sebou, bez rutiny, do vzdalenosti kolem 100 metra. Cilem
této Casti je srovnani informaci o tomto uderu, stabilizace tempa a zjisténi
kondice bunkeru.

2. ¢ast — mentalni trénink, 30 — 40 minut, 40 midu, zelezo kratké, stredni,
dlouhé a hybrid (dfevo). Na fairway si vyznaCime 4 cile ve vzdalenosti
pouzitych holi napf. headcoverem. Na kazdy cil odpalime z bunkeru
jednou holi deset micu, s rutinou, zaCiname nejkratS§im cilem, pak
pokraCujeme k delSim cilim. Po kazdych deseti odpalech bunker

uhrabeme. Po vSech odehranych ranach jdeme k cilim a vyhodnocujeme



8.4

vysledky. Budeme se fidit pravidlem 15%, coZz znamenda, Ze napfiklad
kolem stometrového cile si pfedstavime kruznici o priméru 15 metrq, toto
je nase zéna. Cviceni je uspésné, pokud z kazdych deseti micl je alespon
7 miCa v zéné. Pokud u nékterého cile nenajdeme pozadovany vysledek,
cviCeni z dané vzdalenosti opakujeme. Pfi tomto cviceni se potykame
a vyrovnavame s tlakem, nechceme opakovat cviceni.

3. ¢ast — mentalni trénink, 10 — 15 minut, 10 mica. Idealni vzdalenost 110 —
140 metrd od jamky, nejlépe ze sméru pres greensidebunker. Jeden mic si
vhodime do bunkeru, odehrajeme ho s kompletnim soustfedénim
a rutinou, spravné zvolenou holi. Poté bunker uhrabeme, stejné
pokracujeme s dalSimi mici, pozice v bunkeru volime nahodné. Dulezité je
po kazdém uderu bunker uhrabat, vznika nam tak delSi ¢asovy usek pro
zklidnéni a analyzu pfed dal§im uderem. Cilem této &asti je vyvolat v sobé
stejné pocity jako pfi soutéznim kole a oprostit se od pfitomnosti
greensidebunkeru. CviCeni povazujeme za uspésné, pokud jsme dokazali

zasahnout green alespon péti udery.

Piny $vih

Zakladem je opét rozehfati organismu, kompletni rozcvi€eni a protazeni.

1.

gast — specialni rozcviéeni, 15 minut, 20 — 30 mi&a, kratké Zelezo. Udery
v klidném tempu, uzkém postoji a kratS§im pohybovém rozsahu odehrajeme na
pfedem urceny cil, ke konci tohoto cviceni bychom se méli dostat pres Svih od
deviti do tfi k plnému rozsahu. Ke zpfesnéni postoje a pozice miCe pouZzijeme
2 hole nebo ty¢ky ve tvaru T. Cilem tohoto cvi€eni je automatizace pohybu
a posileni sebedlvéry.

¢ast — rozehrani, 30 minut, riGzné hole, 30 — 40 micu, plny Svih. S kazdou
holi odpalime maximalné 10 mic€ud, hole stfidame nahodile. Mic¢e odpalujeme
k pfedem uréenému cili, kazdy mi¢ odpalujeme s rutinou. Cilem této sekce je
automatizace rutiny a techniky.

¢ast — mentalni trénink, 30 minut, 30 mi¢d. Zvolime si cile vzdalené 90, 130
a 170 metrd. Tyto cile by mély byt oznaceny praporkovou ty¢i, abychom si
vytvofili co nejvérné;jsi kopii podminek pfi hfe.Na kazdy cil odpalime 10 mic
s kompletni rutinou, pouzijeme pravidlo 10ti procent. CviCeni je Uspésné,

pokud z deseti uder alespon 8 skonci v okruhu o poloméru deseti procent



vzdalenosti cile. Pokud se tak nestane, cvi¢eni opakujeme. PFi této ¢asti na
sebe vyvijime tlak, nechceme cviCeni opakovat a posilujeme soustfedéni.

4. Cast — mentalni trénink, virtualni hfisté, ¢asové neomezeno. Tato ¢ast ma
nejsilngjsi vliv na mentalitu hrace co se tyCe tréninku na cvicnych plochach.
Stojime sice na drivingu, ale predstavujeme si, Ze stojime na kterémkoli hFisti,
které dobfe zname. UrCime si smérové a vzdalenostni cile a odpalujeme prvni
ranu na prvni jamce tohoto hfisté s adekvatné zvolenou holi. Podle vysledku
uderu vyhodnotime pozici miCe na této jamce a opét zvolime novy smérovy
i vzdalenostni cil, ke kterému zvolime spravnou hul a typ uderu. Takto
,dohrajeme” mi¢ na green, kde si pfi¢teme 2 paty a pokraCujeme dal$i jamkou.
Toto cviCeni ma spoustu pozitiv, zlepSujeme si predstavivost a zpfesniujeme
vizualizaci, kterou potiebujeme k planovani kazdého typu uderu, stfidame
jednotlivé hole takfka po rané, stejné jako pfi hfe, pfed kazdym uderem

zaCiname pre-shot rutinou.

Po tréninku opét nasleduje protazeni, uvolnéni a zapsani udaji do tréninkového

deniku.

VSechny tyto typy na zlepSovani psychiky hrace jsou variabilni, jejich naroCnost
muUzeme zvySovat i snizovat podle schopnosti samotného hrace, ale musime dodrzet
komplexnost a posloupnost, stejné tak i rutinu protazeni na zaCatku a na konci

kazdého cvi€eni. Timto mizeme dosahnout maximalnich vysledku.

8.5 Trénink na hristi a cviéné kolo pred turnajem

Trénovani na hfisti je kombinaci vSeho, co zde bylo uvedeno. Dobry hra¢ nevyroste
na cviénych plochach a profesionalni hra¢ musi pfed turnajem odehrat par cviénych
kol. Mnoho hracl se domniva, ze cviéné kolo by mélo byt hrano tak jako soutézni, to
znamena na vysledek. Z mého pohledu je cvi¢né kolo seznameni s hfistém, nasati
atmosféry a zjiStovani jeho kondice. Vyborni hraci maji pfi tréninkovém kole rizné
zvyky a rutiny, ale jedno maji velice podobné vSichni. Pfili§ jim nezalezi na tom, zda
trefili na kazdé jamce green v regulaci. A i pokud se tak stane, po prohlidce okoli si
rozhazi dva nebo tfi miCe do mist, kde by eventualné mohla skon it jejich
nepovedena rana. Pak se ztakovych pozic snazi najit vhodny uader a hll pro

dosaZeni co nejlepSiho vysledku. Toto je vyborny tip zejména pro hrace nizsi urovné,



protoze ziskaji psychickou stabilitu. Védi totiz, Ze podobné situace na jamce jiz

trénovali a lépe budou pfedchazet krizovym situacim.

9. Zakladni body zlepsujici psychiku hrace
Mezi zakladni slozky zlepSujici psychiku hrace patfi dech, €as, pre-shot rutina,

soustfedéni, planovani a pozitivni mysleni.

Dech
Diky nervozité prfed kolem se hraci zvySuje tepova frekvence, kterou muize snizit
zklidnénim dechu. Pfed uderem by se mél hra¢ zhluboka nadechnout, poté klidné
a dlouze vydechnout. Uvolni tim svalové napéti, to pomuUze klidnému a plynulému
Svihu.

,Z uvolnéni vznika zrychleni, z kiecovitosti vznika zpomaleni.” (Mgr Petr Némec)

Cas

Hra¢ musi sobé samému vénovat dostatecné mnozstvi Casu, které je u kazdého jiné.
Malo Casu plodi zmatenost, zbrklost a vysledkem muize byt vynechani nékterého
bodu v pre—shot rutiné. Vice Casu, nez hra€ potfebuje, zase muze vést ke ztraté
koncentrace a pfichodu nezadoucich myS$lenek. Golf ma vyhodu proti vétsiné
ostatnich micovych sportu v tom, ze hrac trefuje mic, ktery je v klidu, a proto nemusi

spéchat.

Pre — shot rutina

Muze se u jednotlivych hracl mirné lisit. Zakladem je provést ji od A do Z v takovém

tempu, které hraci vyhovuje. Rutina podporuje jistotu a dobry pocit pfed uderem.

Soustredéni
HraC se musi soustfedit pouze na uder, ktery se chysta zahrat. Nesmi myslet na
celkovy vysledek, ¢imz na sebe jen vyviji tlak. Hraje uder po uderu.

Planovani
Plan je zakladem uspésného uderu. Pokud hra¢ nema konstruktivni plan a dobrou
vizualizaci, vysledek uderu bude jen dilem nahody. Plan se rodi v hlavé.

Pozitivni mySleni




Byva odrazem dostatku tréninku a nalady v osobnim zivoté. Pro hrace, ktery vi, Ze
malo trénoval, je velice téZké myslet pozitivné pravé kvali uvédoméni si nedostatku
tréninku. Z dobré rany by se mél hra¢ radovat (ale ne pfilis dlouho), na Spatnou ranu

by mél co nejrychleji zapomenout.

Motivaéni sazky

Vyborny tip na trénovani psychické odolnosti hraCe jsou motivacni sazky. Ja osobné
je podporuji, protoze neznam ucinngjSi a jednodusSi zpuUsob, jak se donutit
k maximalnimu vykonu. Napfiklad patovaci nebo jiné soutéze hracu béhem tréninku
pfed zacCatkem turnaje povazuji absolutné za nejlepSi prostiedek k trénovani
psychiky hrace. Tyto dovednostni soutéZe hraCe seznami s novymi hraci, které
nezna, a pokud bude ve formé, vydéla si tfeba drobny finanéni obnos, obéd &i veclefi,
nebo kavu a zakusek Ci piti v klubovné. Na tomto zpUsobu trénovani mentality hrace,

jsem doposud nena$el zadna negativa.



Zaveér

Dnes se mentalni trénink stava neoddélitelnou soucasti pfipravy vSech sportovcl na
vrcholové urovni, kde hraje mentalni faktor vykonu sportovce velkou roli v disledku
velkého tlaku na dosazeni uspéchu v soutézich. Podle mého nazoru by vSak mél byt
mentalni trénink soucasti pfipravy nejen profesionalnich sportovcu, ale vSech
sportovcu, dokonce i nesportovcu, protoze mentalni stranka ¢lovéka se netyka pouze
sportovniho vykonu, ale jakéhokoliv vykonu a Cinnosti i v bézném zivoté, at’ uz je to
ve Skole, v praci, v mezi lidskych vztazich, mentalni trénink svym systematickym
zvySovanim sebedlvéry, emocionalni kontroly a vlivem na celkovy psychicky stav

Clovéka pozitivné ovliviiuje vesSkeré déni v naSem zivoteé.

Diky pfipravé této prace jsem ziskal spoustu novych informaci a vytvofil si mnohem
komplexnéjSi pohled na golfovou hru. V8echna cvi¢eni jsem si vyzkous$el, shledal
jsem je funk&ni, moje psychika golfového hrace se vyrazné zlepSila a véfim v lepSi
vysledky pfi mé hie. Zaroven jsem si uvédomil, Zze v mé roli golfového trenéra jsem
dfive psychologii nevénoval zdaleka takovou péci, jakou by si zaslouzila. V mych
tréninkovych hodinach davam mnohem vétsi diraz na trénovani mentalniho faktoru,
nez tomu bylo dfive, a dostdvam od klientd pozitivni ohlasy. Jak jsem jiz zminil,
osobné si myslim, ze mentalni stranku golfisty by si mél rozvijet nejen vykonnostni
hrac nebo profesional, ale i hra¢ zacateCnik, protoze ¢&im dfive zacne hrac

s mentalnim faktorem pracovat, tim rychleji dosahne lepsich vysledka.

Celou tuto praci bych rad zakoncil vyrokem, ktery jsem slySel na prednasce Mgr.

Petra Némce: ,Golfovy trenér neléci télo, ale dusi.”
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