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1 Uvod

Tato prace se zabyva problematikou ideomotorickych schopnosti, moznostmi jejich
rozvoje a testovani. Dle dohledanych informaci existuje dvoje chapani ideomotoriky. Ve
verzi, ke které se pfiklani napt. prof. Vaclav Vojta, je ideomotorika vysvétlena jako ,.hnaci
motor pohybu®, ktery je pozorovan a vysetfovan jiz v raném détstvi. Je to jakakoli iniciace
a motivace pohybu. Druha verze chape ideomotoriku jako je pohyb v piedstavé, ktery se
vyuziva v technikdch mentalniho tréninku a sjeho pomoci dochazi ke zlepSovani
ideomotorickych schopnosti. Dalo by se fici, ze verze profesora Vojty je vyuzivdna ve
zdravotnickych oborech a mentalni trénink spada do psychologickych véd.

Ideomotorika z psychologického hlediska tvoii propracovanou techniku, ktera je
velmi ¢asto vyuzivana ve sportu jakéhokoli odvétvi, vysoce postavenych manazerd, ale 1ze
ji pretvaret prakticky cely Vas Zivot. Naopak ideomotorika z pohledu iniciace pohybu je
propracovanégjsi spiSe z hlediska testovani a Vv diagnostice poruch ideomotorickych
schopnosti — dyspraxie, apraxie.

V préci jsem se zaméfila pfevazné na metody vyuzivajici pohyb v piedstavé a tim
zlepSeni ideomotorickych schopnosti. Ty lze snadno aplikovat do sportovniho odvétvi,
vV mém piipad¢ atletiky.

V této praci dochdzi ke shromdzdéni dostupnych zdroji a jejich utfidéni pro

vytvofeni komplexniho pohledu na danou problematiku.
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2 Cile a ukoly prace
Cilem této prace je pomoci literdrnich zdroji zjistit moznosti vyuzivani
ideomotorickych schopnosti, moznosti jejich testovani a rozvoje.

Pro dosazeni cile je nutno splnit nasledujici body:

1. Nacerpat teoretické znalosti z riznych zdroji o ideomotorickych schopnostech,
dyspraxii, mentalniho tréninku a moznosti testovani.

2. Utridit literarni zdroje zabyvajicimi se ideomotorickymi schopnostmi a jejich
rozvoje pomoci mentalniho tréninku.

3. Nastudovat vhodné literarni prameny testovani k potvrzeni ¢i vyvraceni mych
hypotéz.

4. Z literarnich zdroja zjistit moznosti testovani ideomotorickych schopnosti u atleta.

5. Tyto vysledky porovnat, diskutovat v zavéru prace a konfrontovat s hypotézami.
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3 Hypotézy
Predpokladam, ze

1. Nektefi autofi uvadéji objektivni testovani ideomotoriky u sportovci — atletd.

2. Ng¢kteti autofi se shoduji v tom, ze ideomotorické schopnosti Ize dale rozvijet.

3. Ne&ktefi autoii se shoduji vtom, ze pomoci mentalniho tréninku lze rozvijet
ideomotorické schopnosti.

4. Znekterych prament lze potvrdit, Ze uzitim mentalniho tréninku ve sportovni
ptipravé alespon jedenkrat tydné, Ize zlepSit ideomotorické schopnosti.

5. V dostupnych pramenech autofi potvrzuji, Ze sportovci, kteti dale rozvijeji své
ideomotorické schopnosti, maji lepsi vysledky.

6. Testovani ideomotoriky dle objektivnich testli je provadéno v praxi sportovni
piipravy u atlett.

7. Testovani imaginace dle objektivnich testl je provadéno v praxi sportovni ptipravy

u atletu.
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4 Metodika prace

V pocatku této prace jsem vyhleddvala dostupné informace z odborné literatury
awebovych zdrojii souvisejicich stimto tématem. Vyuzila jsem zdroje ze Studijni
a védecké knihovny Plzenského kraje, univerzitni knihovny a databdze ScienceDirect,
PubMed a Google. Déle jsem vyuzila zpoplatnéné reSerSni sluzby Studijni a védecké
knihovny v Plzni, viz ptiloha 1. Zadala jsem hesla: ideomotorika, testovani ideomotoriky,
rozvoj ideomotoriky, ideomotorika ruky, testovani dyspraxie, imaginace, vizualizace,
ideomotor test a development ideomotor. Z odbornych publikaci a literarnich zdroji jsem
se dozvédela o dalSich autorech zabyvajici se touto problematikou. V prubéhu zpracovani
dostupnych informaci jsem provedla kritiku téchto zdroji. Zdroje, které nebyly svou
odbornosti  zplsobilé, nebo dostatecné¢ podlozené, jsem vyloucila. V databazi
ScienceDirect jsem byla omezena zpoplatnénim vétSiny dostupnych clankd a moZnosti
zobrazeni pouze 1000 odbornych ¢lankti na heslo. Vychazela jsem z voln¢ dostupnych
¢lanku, prevazné psané v anglickém jazyce. V databazi PubMed jsem prohledala dostupné
zdroje téz v anglickém jazyce. Déle jsem ziskala informace elektronickym rozhovorem se
zkuSenou mentalni trenérkou a koucem Katetinou Kudlac¢kovou, kterd se vénuje této
problematice. Cely rozhovor je uveden v ptiloze 2. Dale byla vytvorena anketa, ktera byla
vyplnéna atlety AK Skoda Plzefi. Do této ankety jsem zafadila otazky tykajici se testovani
ideomotorickych schopnosti, mentalniho tréninku a jejich uziti v praxi. V anketé jsou
zatazeny testy, které jsou svoji povahou vhodné i pro nelékarsky vzdélané jedince. Anketa

je uvedena v ptiloze 1.

4.1 Metody zpracovani dat
Data byla zpracovana v osobnim pocitaci v poc¢itatovém programu Microsoft Excel

a poté prevedena do Microsoft Word.
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5 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti jsou souborem vnitinich ptedpokladii pro pohyb, tedy
motorickou Cinnost. Tyto schopnosti jsou ovlivnény genetickymi ptfedpoklady. Studiem
rodokmenti vrcholovych sportovct bylo zjisténo, Ze ne vSechny vlohy jsou geneticky
dédi¢né stejnou mérou.

Motorika ¢lovéka je rozvijena v postnatalnim vyvoji a probihd ve stadiich. Tyto
motorické schopnosti jsou béhem vyvoje rozvijeny, ale i diferencovany. Kolem osmého
roku zivota se motorickd vybavenost ditéte blizi schopnostem dospélého jedince.
V prub¢hu ontogeneze dochazi k vyvoji téchto schopnosti v zavislosti na aktivité ditéte.
Nezraly jedinec nema Sanci vyspét, pokud nebude mit dostatek podnétd k rozsifovani
vlastnich schopnosti. Z toho vyplyva, Ze schopnosti nejsou jen geneticky determinovany,
ale podléhaji 1 procesu uceni. V zavislosti na obdobi lidského Zivota lze zdlraznit slozky
schopnosti (koordinacni, silové, rychlostni). (1) Vyzkumy ve dvacatém stoleti se snaZzily
poskytnout objektivni pohled na motorické schopnosti. Rozdé¢lily motorické schopnosti do
kategorii, jako jsou sila, rychlost, vytrvalost, pohyblivost, obratnost. Postupem let se
kategorie rozsifily a zkonkretizovaly, napt. vybusna sila, dynamicka sila, bézecka rychlost,
rychlost konéetin. Nejpodrobngjsi déleni faktord uvedl S. Celikovsky (1973). Udava az 60
riznych faktori schopnosti a podschopnosti, které¢ 1ze brat rovnocenn¢, nebo uspotadat
hierarchicky. NejuZivang&jsi déleni a zaroven nejjednoduss$i je od G. Schnabela
(1973,1974), ktery deli schopnosti na kondi¢ni a koordinacni. Tohoto déleni se uziva i
V soucasnosti béhem sportovni vychovy ve Skolach, nebo sportovniho tréninku. Kondi¢ni
schopnosti jsou uréeny pfevazné energetickymi procesy, stavbou svalovych vladken, délkou
koncetin. Koordina¢ni schopnosti jsou naopak podminény procesy fizeni a regulace
pohybu, tedy zavislost na centralni nervové soustaveé. Timto se nam opét potvrzuje, Ze

schopnosti jsou zavislé na druhu a rozvinutosti vioh. (2)
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6 Ideomotorické schopnosti

Tyto schopnosti jsou spojeny s ¢innosti centralni nervové soustavy a jejich vyssich
funkci. Ideomotorika je vyuziti pfedstav v procesu motorického uceni. (3) Pii rozkladu
tohoto slova, vznika idea, tedy myslenka (fecky) a motorika, tedy pohybova schopnost
organizmu. Ideomotorika je pojem vyuzivany pro pohyb v ptfedstavé, pii kterém se
mimovoln¢ aktivuji svalové struktury potfebné k tomuto pohybu. Na piiklad pii predstave
skoku vysokém se zapoji svaly stehna. Tato skutecnost je méfitelna na EMG
(elektromyograf), nedojde ovSem k viditelné kontrakci. U sportovci se cviceni
Vv pfedstavach a vizualizace vyuziva v ramci mentalniho tréninku ke zlepSeni osobnich
vykont, ale i ke zvySeni psychické odolnosti. Lze si piedstavit negativné naladéné hledisté
plné piskajicich divakt, nebo posmésné vyrazy soupeit. V bézném zivoté ideomotoriku
vyuzivéa kazdy. Kazdy z nds si nejednou piedstavil, jak by se v jisté situaci zachoval pfisté,
nebo jak co nejlépe provést slozity pohyb. Tyto ptfedstavy v nas vyvolavaji chemické
procesy, které maji vliv na motorické uceni. Pokud v pfedstavé provedeme urcity pohyb
milionkrat spravné, pak ho provedeme spravné i ve skutec¢nosti. Opét zde uvedu piiklad,
kdyz si tenista bude pfedstavovat, jak provadi uder s horni rotaci dostate¢né Casto a
pokazdé se mu v predstavé povede, pak ho dokdze zahrat i béhem soutézniho zapasu pti
finadle pod tlakem soupete, divakd, trenérti i o¢ekavani sama sebe. Zde vidime, jak je
ideomotorika dileZzita a vyuzitelna. Dalo by se tedy s nadsazkou fici, Ze kazda predstava je

ideomotoricka schopnost. (4)

6.1 Vliv ideomotorickych schopnosti na ¢lovéka

Ideomotorické schopnosti ovlivituji €lovéka na kazdém kroku. Mluvime zde
0 emoc¢nim naladéni jedince pii predstavé. Kazda pozitivni mySlenka a pfedstava napliiuje
lidskou bytost pocitem §tésti a uspokojeni, naopak negativni postoj a ptistup k zivotu nikdy
nepiinesl nic dobrého. Rizné techniky pozitivniho mysleni ovliviiuji zivotni postoj. Témto
technikam se vénuje ¢im dal tim vice muzi i Zen v ramci zvladnuti béznych pracovnich 1
domacich povinnosti, ale i Spi¢kovi manaZzefti, sportovci a zéstupci vedoucich pozic ve
svych firméch, ¢i politické sféfe. Jde o harmonizovani mySlenky s naladénim téla na
kladnou zélezitost. Nelze fici, ze jde o jednorazoveé uziti ideomotorickych schopnosti, tato
cesta je dlouhodoba, ale piinasi uspéchy.(5) Nasi vrcholovi sportovci pfiznavaji uziti

mentéalniho kouc€ingu, nebo uziti mentdlniho tréninku v jeho riiznych formach.
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6.2 Predpoklady ideomotorickych schopnosti

Aby jedinec mohl védomé a naplno vyuzivat téchto schopnosti, musi si uvédomit
nékolik véci. Ke spravnému vyuziti téchto prvki piipravy je nutné uvédomeéni si sama
sebe. Tim se mysli vymezit ve své mysli ,,ja“. K tomuto kroku dochézi jedinec béhem
ontogenetického vyvoje, ale v dospélosti v dobé uniformity na néj Casto zapomindme.
Dalsim predpokladem je uvédoméni si svého fyzického t€la, tedy schranky, kterad
ochraniuje nase vnitini ,,ja“. K tomuto uvédomeéni slouzi koncentracni techniky, které lze
trénovat. Ob¢ tyto podminky jsou ale zavislé na spravném fungovani fidici jednotky ¢asti
centralniho nervového systému. (6)

K pfirozenym vlastnostem mozku patfi jeho plasticita, to znamend schopnost
ptetvaret svlij povrch a jiz zavedené spoje. Pfi motorickém uceni pohybu je nutné, aby se
pohyb jedinec naucil provadét v idedlnim stereotypu. Ideélni stereotyp pohybu by mél byt
nejvice ekonomicky, jednoduchy a ucelny. Na takovém pohybu se tcastni svaly nezbytné
nutné, nedochdzi k zapojeni svalli, které pohyb mechanicky realizuji a umoziuji. Dochazi
K idealnimu zatizeni kloubnich a vazivovych struktur (7). Schopnost tvofit takové
pohybové stereotypy télo ma, ale vlivem jednostranné zatéze, nebo Spatného zapojeni
jednotlivych svalovych skupin, dochdzi k vytvareni chybnych stereotypt. Pfi navraceni se
zpét k idedlnimu pohybu se vyuziva plasticita mozku. Dal§i podminkou k idedlnimu
pohybu je selektivni hybnost a schopnost relaxace. Selektivni hybnost byva Ccasto
oznacovana za schopnost plasticity mozku a kvality centralnich struktur. Moznost provadét
jen izolovany pohyb, ktery zvolime, je v energetickém prostifedi pohybu nezbytné. Aby na
pohyb nebyly naroky na spotiebu energie piili§ vysoké, nelze pohyb v jednom kloubu
provadét se souhybem jiného, pokud to lze provést anatomicky. Selektivni hybnost je
zéavisla na kvalitni relaxaci okolnich struktur. ,, Porucha selektivni hybnosti a schopnosti
relaxovat uzce souvisi s urovni somatognozie a stereognozie (kvalita rozliSovaci schopnosti
polohy, pohybu a podnetii pomoci kozni proprioceptivni aferentace.” (7, $91)
Somatognozie a stereognozie opét souvisi s vnimanim vlastniho téla a pfedstavou o ném.
Tyto funkce jsou nezbytné k adaptaci na patologicky proces v téle. Pfi nedostateCném

vnimani té¢la mize dojit k chybnym stereotypiim a neschopnosti kompenzace. (7)
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6.3 Rozvoj ideomotorickych schopnosti

6.3.1 Mentdalni trénink

Mentalni trénink se stava velmi oblibenou souc¢asti dlouhodobé ptipravy nejen pro
vrcholové sportovce, pfi které nemuseji naddle unavovat své svaly jako v kondi¢ni
ptipravé. Slovo mentalni znamend dusevni, myslenkovy nebo rozumovy. Trénink jako
ptiprava k podani jesté lepsiho vykonu, nebo zvyseni vykonnosti. Pokud tato dvé slova
spojime, vznikne nam duSevni zvySovani vykonnosti a to jak doslovné, tak i v pieneseném
vyznamu. Mentdlni trénink slouzi ke zvySovani motorickych schopnosti a zvySovani

psychické odolnosti na vnéjsi tlak. (5) ,, Mentdlni trénink je univerzalné ucinny systém,

ktery splni vase prani a ukaze vam, jak miizete aktivné utvaret sviij Zivot. “ (5, . 21)

Mentalni trénink ve sportu

UziteCnost pro vrcholové sportovce nebo nadSence jakéhokoliv sportu je
nepopiratelna. Mentalni trénink lze zafadit do pfipravy z nckolika divodl: vypadek
kondi¢niho tréninku, zdokonaleni technické vybavenosti, vypadky ve vrcholné soutézi,
nebo podavani lepsich vysledka v tréninku. Tréninkovy vypadek neni zaddouci u zddného
sportovce, at’ se jednd o zranéni, nebo nepfiznivé podminky. Sportovci vyuzivajici
mentéalniho tréninku vykazuji lepsi navrat do tréninkového programu nez ti, kteti mentalni
trénink neprovadéli. Spravna technika jednotlivych ukonti béhem soutéze je nezbytna
k podani nejlepsiho mozného vykonu. V ptipad¢€, ze sportovec nema dokonale zvladnutou
techniku hodu, vrhu, béhu nebo skoku, lze zatfadit mentilni trénink zaméfeny na
zdokonaleni urcité sekvence pohybli. Vypadek vykonnosti na vrcholné soutézi si nepieje
vidét Zadny trenér ani sportovec, zvlast€¢ kdyZz se jednd o chybu zplsobenou vnéjSim
tlakem. Lidov¢ se fika, Ze sportovec neunesl, nebo neustal tlak. Mentalnim tréninkem lze
zvysit psychickou odolnost predstavovanim si okolniho prostfedi a atmosféru soutéze,
nejen sebe samého, divaky, soupete ale i rozhod¢i. Mentdlni trénink vyuzivaji ve své
piipravé svétoznami atleti jako Zuzana Hejnova, Pavel Méslak a Jan Zelezny. Myslim, Ze
uspéchy téchto sportoveil neni tieba uvadét, ale jedno zndméjsi jméno hokejisty Jaromira
Jagra zde nesmi chybét, protoze sam oteviené¢ mluvi o psychické piipravé na kazdy zéapas,
a dualezit¢ koncentraci, ¢imz neni nic jiného nez individualizovana forma mentalniho
tréninku. Pfi provadéni a nacviku mentalniho tréninku je vhodné vedeni zkuSeného
duchovniho viidce, Skoleného trenéra, sportovniho psychologa nebo zkuSenéjsiho kolegy
s praxi. Mentalni trénink vyuzivd nejen pohyb v predstaveé, vizualizaci, fantazii,

predstavivost a ideomotorické schopnosti. (8)
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Pro¢ vyuzivat mentalni trénink

K praktickému zvladnuti mentalniho tréninku je nezbytné poznat saim sebe a smifit
se se svoji osobou jako celkem. (5) Mentalni trénink Ize provadét kdekoliv v zavislosti na
potfeb&. Zranény atlet muze svoji tréninkovou jednotku piesunout do postele, vystresovany
naopak do pfirody a pii zavérecné piipravé na vrcholnou soutéz lze absolvovat dusevni
pfipravu piimo na stadionu. Kazda z téchto lokalit ma své nesporné vyhody a podle
sportovce se ur¢i nevhodnéjsi prostiedi. Bylo dokdzano, ze pti dlouhodobém vypadku
tréninku lze minimalizovat Skody v pfipravé pii uziti mentalniho tréninku, konkrétné
vizualizace. Jde o komplexni piedstavy naplanované tréninkové jednotky v dokonalém
provedeni. V predstavach neni potieba délat chyby, proto by sportovec nemél chybovat.
(9) Samoziejmé to nemulze nahradit rozmanity fyzicky trénink, ale na druhou stranu
mentélni trénink zdokonaluje technické dovednosti diky dokonalému pohybovému vzoru.
Motorické funkce jsou fizené mozkem, a lze této skutecnosti vyuzit pravé prostfednictvim
mentalniho tréninku. Vyzkumy kombinujici elektromyograf a mentalni trénink
(vizualizaci) potvrdily zapojeni nervosvalové ploténky pii pouhé piedstavé v pohybu.
Toho se d& vyuzit nejen pfi sportovni piipravé, ale také pifi poruSe motorickych funkci
z riznych pficin, napf. CMP, traumata péatefe a michy, fraktury. Pfi vyuZiti mentalniho
tréninku nebude dochazet k oslabeni svalové tonu v takové mife. Sportovci tento druh
piipravy vyuZivaji v dobé zranéni nebo ke zdokonaleni a nacviceni dokonalého hodu, vrhu,

béhu, skoku. (5,6)

Mentalni trénink v praxi

V idedlnim pifipadé je mentdlni trénink spojeny s koucingem, ktery provadi
certifikovany kou¢, nebo sportovni psycholog se zamétenim na vedeni profesionalnich,
nebo poloprofesionalnich sportovci. Mentalni trénink je slozen z nékolika ¢asti. Mohou se
Z n¢j vyuzivat pouze prvky, ale v komplexnim pojeti ma nejvyssi piinos. Lze vyuzivat jen
vizualizace Kk zdokonaleni techniky, nebo pouze psychickd cviceni na vyrovnani stresu
Vv dobé potieby (vrcholnd soutéz, Zivotni rozhodnuti). Psycholog, ktery vede mentalni
pfipravu atleta, musi byt v naprosté souhfe se svym klientem. Jen téZko si lze predstavit
spolupraci dvou lidi, ktefi se 1isi v cilech cesty. Kou¢, nebo psycholog, nikdy nedovede
svého klienta k cili, pokud sam nebude chtit. To je také prvni bod, na kterém se pfi prvnim
sezeni domluvi, ale obvykle je jiz pfedem vytycen napf.: zlepsit psychickou vyrovnanost,
konkrétni ptiprava na zavod, udrZzeni motivace po celou dobu sezony, atd. Zkuseny kouc se

vSak neomezuje jen na sportovni cile, ale do spolecné cesty zatadi i cile z béZného zivota,
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protoze kazdy kdo kdy zavodil, mize fici, Ze vykon je odraz psychické pohody. Proto je
potteba mit v§e pod kontrolou. (10) Sportovec, ktery se pln¢ nekoncentruje na sviij vykon,

nikdy nebude tak Gspé$ny jako ten, ktery mu obé&toval vse. (4)

Techniky mentalniho tréninku

Kontrola kognitivnich procesti, oOvladnuti vnitini fec¢i, ovladnuti emoci,
optimalizace aktiva¢ni urovn¢, motivace, Sebeduvéra, Stanoveni si cil, vizualizace
(imaginace). To jsou mozné techniky mentalniho tréninku. Takto d€leny jsou pouze
z didaktickych davodi, protoze pii praktickém uzivani mentalniho tréninku musi

nasledovat a navazovat jedna druhou. (6)

Kontrola kognitivnich procesii

Clovék ma za den az 40 000 myslenek a ne viechny jsou pozitivni. Proto je tfeba se
snimi naudit pracovat a naucit tyto mySlenky pracovat v na§ prospéch. (6) Bé&hem
sportovni piipravy nebo zavodu se myslenkam také nevyhneme a je jen na nas, jaké budou.
Negativni smySleni v nas neevokuje dobré provedeni. Kazdy zdvodnik se musi naucit
béhem tréninku naucit soustiedit na sviij vykon, nebo nechat myslenky volné bézet, viz
techniky kontroly pozornosti. Na druhou stranu neni nutné, aby kontrola mysleni stala
prebytecné mnozstvi energie, a proto je vyhodné umét vyhodnotit situaci, kdy je tieba
akceptovat neschopnost kontroly. Snahou kazdého sportovce je minimalizovat tyto situace
alespont béhem dilezitého tréninku a uplné eliminovat na vrcholné soutéZi. Zplsoby
kontroly kognitivnich funkei jsou dva — disociovana a asociovana kontrola. Disociovana
kontrola, jak napovida sim nazev, neni tak {ipIné kontrolou, protoze nechavame myslenky
volné proudit mozkem. Lidové feceno vyckavame, az si to mozek zanalyzuje a rozttidi
sam bez volniho usili. Oblasti, kterych se to tyka, mize byt spousta — rekapitulace dne,
nevyfeSené osobni vztahy, nebo zivotni krize. Této technika neni vhodna k dulezitému
tréninku, nebo soutézi, ale vyhodna je pfi rozklusani, ¢i zadvérecném strecinku. Asociovana
pohyb, fyzickou aktivitu. Aktivné analyzovat pohyb a napéti v téle. MiZe probihat
pocitanim (napf. hodi, pocet otacek), zapojeni svalovych skupin, dychani a smyslové
vnimani (Cich, sluch). Tato metoda vyrazné zvySuje proziti daného tréninku a v ramci

mentalniho tréninku je vyuzivana velmi hojné. (4)
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Ovladnuti vnitrni reci

Vnitini fe¢ vyuziva kazdy z nas. Po dialogu si obvykle piehravame repliky, béhem
tréninku se ,,hecujeme®, pti dodavani si odvahy zase podporujeme, odporujeme autoritam a
mame sami V sobé kamarada, ktery vzdy vi, jak se mé spravné zaridit. Obvykle je vnitini
fe¢ emocné a citoveé podbarvend a podle toho na ni nase télo reaguje. Pro podani nejlepSich
vysledkd vnitini feci se musime drzet nékolika pravidel. Protoze mozek nepozna ,,ne®, vse
by mélo byt uvadéno v kladném sméru. Napf.: ,,Ted nepteslapnu“, mozek zachyti
informaci, ze preslapne. VEta musi byt v pfitomném cCase, protoze tak mé svoji nejvetsi
silu. V posledni fad¢ se s vétou musime naprosto ztotoznit pocitoveé. (11) K praktickému
nacviku kontroly vnitini fe¢i musime napted pochopit, co a proc si fikdme v konkrétni
véte, kdyz se mi nevyvede preskok a mne napadne: ,,na to nemds, vzdej se®, neni to
pozitivni a nds to nikam nemotivuje. Po vydafeném skoku se naopak pochvélime, méame
chut’ pracovat na dal$im lepSim pokusu a ,,hecovat se*. Pokud se vSak i po snaze kontroly
objevi negativni emoce, nechme ji projit, uvolnit se a okamzité navazat pozitivnim heslem

napiiklad: ,,To dam*. (4)

Ovladnuti emoci

Emoce maji vliv na fyziologické a motorické zmény naSeho téla. Ackoliv se to zda
nemozné, lze zdrzeni vzpiimené postavy poznat naladu a psychické rozpoloZeni
jednotlivee. Emoce také vyrazné ovliviiuji podany vykon a ndslednou regeneraci. Vzdyt' po
vyhranych zavodech se vzdy regeneruje 1épe. Nékdy se kazdému zévodnikovi stane, Ze
nevyhraje, nebo nedokon¢i zavod, a pak jsou jeho emoce negativni. Proto je nutné opét
télo uvést do harmonizace a kladného nastaveni. K tomu nam slouzi fizend imaginace
emoci. (4) Jedna se o techniku relaxa¢ni a imagina¢ni se zaméfenim na prozivani emoci a
jeji naslednou autoregulaci. Jde o komplex duchovniho cviceni, pii kterém si pomoci
dychani vyvoldvdme emoce, negativni 1 pozitivni a vnimadme zménu fyzického
rozpolozeni. Pfi negativnim naladéni v budoucnosti se pomoci dechu a vybaveni si jasné
pfedstavy fyzického téla pii pocitu stésti regulujeme naladu. Lidové feceno se nenechdme

unést situaci, ale stale zistaneme pany situace. (4)

Optimalizace aktivacni urovné

Ak¢eni uroveii, neboli denni nabuzeni, Zivotni energie, ¢i vitalita kolisd béhem dne
nékolikrat v rozmezi naprosté bdé€losti a pocitu, kdy vSe plijde az k naprostému vycerpani a
utlumu. Mlze se jednat o utlum po jidle, nebo ptirozené obdobi béhem, kdy nase télo

vypovi sluzbu. Obecné plati dva typy cirkadialniho rytmu mezi béZznou populaci. Literatura
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uvadi tzv. typ nocni ,,sova“ s vrcholem vitality mezi 21 a 24 hodinou denni, takze do
pozdniho vecera az noci. Druhy typ je typ ranni ,,skfivan® s vrcholem mezi 6 a 9 hodinou
rano. Kazdodenni povinnosti nam nedovoli chovat se dle svého rytmu piirozené, a proto je
dalezité naucit se pracovat a optimalizovat zivotni uroven. Opét k tomu slouzi nékolik
cviCeni pracujici s dechem. Pfi pfiliSném nabuzeni (pfemotivovanosti, stresu, nervozit¢)
dychame zhluboka do bficha. Nadech by mél byt kratsi, na jeho vrcholu apnoické pauza a
poté prodlouzeny vydech. V technice fizeného dychéani se uziva bfisniho, tj. brani¢ni
dychani. Dokonale se soustiedime pouze na dech a prostupovani kysliku do jednotlivych
casti téla a tim zklidiiujeme pfilisSné napéti. V opacném piipad¢ pifi utlumu, apatii,
nedostate¢né motivovanosti, slouzi dychani s dlouhym nadechem a prudkym vydechem.
Vydech je mozné provadét pies Ustni brzdu, kdy vydechovany vzduch prochazi ziZzenou
Stérbinou mezi rty. K nabuzeni mizeme kromé dychani uzit i ,,hecovani®, vnitini fe¢ nebo

imaginaci dokonale zvladnutého tkolu. (4)

Motivace

Slovo motivace pochazi z latinského slova ,motus“, které oznacuje pohyb.
Motivaci se udava tedy hybna sila (rozhodnuti) k uskute¢néni pohybu. Motivaci ve
sportovni kariéte, nebo Zivot¢ muze byt cokoliv. Pro né€koho to jsou penize, pro jiného
slava, dosazeni si vlastnich cilt, nebo dosaZeni cili nékoho jiného. Ve sportovni piipravé
obvykle byva motivaci byt nejlepsi, vyhrat mistrovstvi republiky, Evropy, svéta, nebo
porazit své protivniky. Timto se dostava k problému motivovanosti a jeji davkovani. Pii
Spatném davkovani motivace se zdvodnik miize dostat svou vlastni vinou, vinou
realiza¢niho tymu, ¢i rodiny pod tlak, ktery nemusi ustat. Pfed kazdym zavodem by méla
byt motivace ve zlatém stfedu — ani ne moc velkd, ani moc mala. Pii nedostate¢né motivaci
hrozi riziko nekvalitniho vystoupeni béhem zavodu, protoZe si sportovec neni jisty sam
sebou a divodem, pro¢ to vSe déla. Toto se mize stavat hlavné u déti a dospivajicich
sportovell, ztoho divodu je velmi dulezitd pozice trenéra, nebo blizké rodiny. Pii
nadmérné motivovanosti dochazi nedostatecné kontrole pohybti, zdvodnik ma pocit, ze
vSechno dokonale zvladne i bez koncentrace, ale tak to neni. Kolikrat se nékterému
sportovci stalo, Ze se na vykon té$il a byl pfipraveny dokonale, az se néco nevydafilo.
Problém motivace se prolind s vyty¢enim cili, emoci a piiliSného ocekavani od okoli.
Mentalni trénink slouzi k vyrovnani motivace na ,,spravnou‘ urovenn kazdému na miru.

Nekteti zavodnici podavaji lepsi vykony ve stresu, jini zase pokud jsou v pozici ¢erného
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koné. Toto nastaveni lze definovat v€asnym tréninkem v dobé piipravy. Lze k tomu vyuzit

tzv. modelovany trénink, ktery se prolina s vizualizaci, a proto bude popsan dale. (4)

Sebediivera

Sebeduvéra neboli vira sama v sebe, je pojmenovani vnimani vlastniho ja. Znadi,
jaké od sebe mame ocekavani a jak se snazime vystupovat pred lidmi. S pfiliSnou
sebedliivérou prichazeji pfili§ vysoké, nedosazitelné cile, a naslednému zklamani pfi
neschopnosti jejich dosazeni. Naopak pfili§ nizké sebevédomi také neptinadsi uzitek,
protoze dochdzi k podcenovani a nevycCerpani celého potencidlu organismu sportovce.
Z toho plyne, ze idedlni sebediivéra je piiméeiend, ktera dovoluje volit cile piiméfené a
naplno nechavéa rozvijet vSechny osobnostni rysy, ale i dovoluje sportovni pfipravu a
podani odpovidajicich sportovnich vysledki. K posileni nedostate¢ného sebevédomi slouzi
mentélni cviceni, které se provadi po tréninku. Znovu si s atletem projdeme cely trénink a
vyzdvihneme dva az tii momenty, kdy byl Gspésny. Atlet se soustiedi na své vnitini pocity
pfi uspeSném pokusu a ty uchova. Timto zpisobem lze dosdhnout lepSich vysledkil, nez pii
opakovani zkazenych pokusti. Naopak pii piili§ vysokém sebevédomi Ize sva ocekavani

ovlivnit pomoci mentalniho tréninku. (4)

Stanoveni cilu

Stanoveni cilil je nezbytné k idedlnimu posunu ve sportovni kariéfe, ale vSe, cO
jsem dosud napsala, jde uZzit i v soukromém, nebo pracovnim Zivoté. Spravné vytyceni cile
je tedy nezbytné K postupu mentalniho tréninku a zvoleni vhodné davky motivace
I sebevédomi potiebného k dosazeni tohoto cile. Kazdy z nas mize mit cil jiny. Neni
dualezité, jestli je vrcholny cil pro nékoho dokoncit zavod, nebo ho vyhrat, ale je nutné
tomuto cili obé&tovat vSe. Cesta k nému se miZe skladat z nékolika dil¢ich cild, naptiklad
vyhrat mistrovstvi svéta v atletice znamena se tam kvalifikovat, poté projit kvalifikaci na
tomto mistrovstvi. V naSem ptipadé to jsou dva dil¢i cile k jednomu konecnému. Vzdy se
V ramci mentalniho tréninku zaméfujeme pouze na konecny cil a ty dil¢i cile sami piijdou.
Proto je vybér cile nesmirné dulezity a je tfeba tomu vénovat dostatek Casu. Cil nasi
sportovni cesty na jednu, nebo nckolik sezon, musi byt zdvazny a zdvodnik se s timto
cilem musi naprosto dokonale mentalné i fyzicky ztotoznit. Pfi vybéru kone¢ného bodu se
muizeme zaméfit na cile vysledkové, tj. ziskat zlatou medaili, byt do prvni desitky atd.,
naopak cile rozvojové, které rozviji nase schopnosti, napt. hodit 100 metrii oStépem,
piekonat své osobni maximum. Jak je vidét, na prvni pohled oba tyto cile maji své vyhody

a nevyhody. Vysledkové cile nezavisi pouze na nas, ale 1 na vykonu naSich soupetti, nebo
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rozhodnuti rozhod¢iho. Rozvojovy cil sice zavisi pouze na nés, ale zase nezajistuje
kone¢ny vysledek soutéze, mizeme sice pirekonat svlij osobni rekord, ale byt tfeba desati.
Dobry cil, tedy cil, ktery mtze byt piijat jako zévazny, je takovy, aby byl dosazitelny,
Vv moznostech zavodnika, ktery si ho vytyCil. Zavodnik na urovni kraje si nemuize za svij
cil dat vitézstvi na mistrovstvi Evropy. Za ptfedpokladu, ze se jednd o ambicidzniho
zavodnika, ktery chce zvolit tento cil, je pro né¢j vhodné zvolit postupné cile jako kone¢né:
vyhrat pfebor kraje, poté mistrovstvi republiky, nominovat se na mistrovstvi Evropy,
vyhrat mistrovstvi Evropy. Cil musi mit svou pozitivni formulaci — jak jsem jiz zminila,
lidsky mozek nezné slivko ,,ne®, proto nemtze byt cil volen negativné napt.: ,,Nechci byt

I‘E

posledni!®, | Nesmim minout!”. Ztéchto cili mozek zachyti, ze bude posledni a
Vv rozhodujicim okamziku mine. Volba cile probihd pfi rozhovoru s trenérem, nebo kou¢em

a je nezbytné jejich porozuméni a ztotoznénim se s nim stejné jako u zavodnika. (4)

Imaginace

Imaginace pochazi z latinského slova ,imagd“, které je oznafeni pro obraz.
Vyznamoveé se tedy jedna o obrazotvornost, predstavivost, fantazii a ve zvlastnim ptipadé¢
vzpominky. Uziti obrazi v hlavé k tréninku zni velmi lehce, opak je ale pravdou. Za
tispéchy velkych jmen typu Roman Sebrle, Jan Zelezny, Barbora Spotakova, stoji dfina
nejen na atletickych stadionech. Imaginace, vizualizace, ideomotoricky trénink,
predstavovani — to vSe jsou synonyma k technice mentdlniho tréninku, pii kterém se
vyuziva schopnosti lidského mozku vytvaret obrazy. Tyto obrazy by mély byt formovany
do nejmensiho detailu. Pfi predstavé hodu, skoku dalekého, nebo vysokého je nutné krok
po kroku ptesné stanovit poradi jednotlivych technickych tikonli a pfesné v tomto potadi si
je dokonale piredstavovat. Vyuzit znalosti zapojeni jednotlivych svalovych skupin
k danému pohybu. Dulezitym aspektem imaginace je zapojeni i jinych smyslovych vjemu,
nejen zrak, ale i sluch, propriocepci a kinestetické €idlo pro zapojeni rovnovahy. Pfi
vytvareni obrazu se tedy jedinec nejenom vidi, ale citi pokréené nohy, nataZené ruce, silu
vtrupu a slyS$i divaky v hledisti. Béhem imaginace je lidské télo nejvice pfipraveno
vstfebavat nové informace a uci se spravné zapojeni pohybovych stereotypli do

dokonalého provedeni. (4)

6.3.2 Koucink a koucovani
Definice pojmu koucink podle mezinarodni federace kouci (ICF) zni:
,profesionalni koucink je trvaly profesionalni vztah, ktery podporuje klienty vytvaret

vysledky, které je napliuji v jejich osobnim a profesiondlnim Zivote. “ (12) Kouéink a
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mentalni trénink nelze vyuzivat oddélené, protoze pouze pii vyuziti koucinku je mentdlni
trénink uzivany ve svém maximalnim potencialu. Koucovani je metoda uzivajici otazky ke
zdokonalovani technickych aspektd, ale i psychické piipravy.(10) Koucovani se déli na
transakcni, transpersonalni a muze byt kratkodobé, nebo dlouhodobé. Transakéni koucink
zamétuje vSechny mozné dostupné sily k dosazeni cile. Neusiluje o hlubsi zménu
osobnosti, nebo zménu feSeni problému — nema tedy dlouhodobou perspektivu.
Transpersonalni kouCovani pracuje s viilli a motivaci. Snazi se o pomoc a nalezeni pomoci
pii konfrontovani se s obtiznou situaci. Kratkodobé koucovani ma piesné¢ dany cil
V konkrétnim c¢asovém useku — sezonu 2015, zapas, MS. Jde o co nejlepsi naladéni
sportovce na tento okamzik. Dlouhodobé koucovani je naopak celozivotni pusobeni na
sportovce s jeho optimalnim rozvojem osobnosti nejen v ramci sportovniho vykonu. (4)
Aby bylo mozné dojit ke spradvnému postupu pomoci této metody, je nutné, aby
sportovec mél zvladnuté své télo a vSechny informace, které z néj ziskava. To znamena
spravné fungujici vnimani reality a somatognozii. U sportovct tedy dochdzi ke zlepSeni
proprioceptivnich informaci, tedy informaci pochdzejici v nitra téla. Jedinec diky tomu
dokaze piesné popsat, jaky pohyb udélal a jaky z toho mél pocit. Pravé diky tomu lze
vhodnymi otdzkami pfimét sportovce, aby dospél ke spravné technice sdm a tim si ji
zapamatoval 1épe, nez kdyby mu ji nékdo direktivné nafidil. Druhou technikou vedle
posilovani zpétné vazby je pfijeti vlastni odpoveédnosti za vysledek. To dopoméha
k dosazeni maximaélnich vysledki nejen na poli sportovnim, ale i osobnim. Cim vé&tsi podil
bude mit jedinec na tvorbé cile, plant a techniky k dosazeni, tim lepsi predpoklady ma

k dosaZeni svého prani. (4)

Kou¢

Osobnost kouce vyzaduje velkou davku zodpovédnosti, protoze diky spravnému
koucovani mize sportovec dosahovat vyrazného zlepSeni, ale v pfipad¢ nespravné vedené
pfipravy také miZe talentovaného sportovce nedokonale pfipravit na soutéz. Kouc se svym
klientem spolupracuji jako partneti — je tedy dilezitd shoda. Kvalitni kou¢ ma vysoce
rozvinutou emocionalni inteligenci. Pod timto pojmem se skryva cela fada vlastnosti, jako
je napiiklad empatie, naslouchani, trpélivost. Mimo tyto vlastnosti by mél byt schopen
sebereflexe — védét, co a pro¢ déla on sam. Vnimani reality je nedilnou soucasti i kouce,
nejen sportovce, ale dobry kou¢ dokdze usmérnit své ego vzhledem k situaci a potfebam
Klienta — prokaze tedy nadhled. Spoluprace mezi klientem a koucem je uzka a nutna je

naprosta diivéra mezi obéma a také otevienost.
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Kromé téchto vlastnosti musi byt kou¢ také kvalifikovan a akreditovan v oblasti
koucovani. V Ceské republice tyto akreditace udéluje APS CR (Asociace psychologii
sportu CR). Kou¢ pracuje se svym klientem na zakladé kladeni otazek. Tyto otazky musi
byt formulovany spravné, tim se v koucovani mysli oteviené otdzky konstruktivni, kdy
odpovéd’ by méla byt rozvinutd a klient na ni musi pfijit sam. Nevhodné se naopak
povazuji otdzku uzaviené s odpovédi ano, ne, nevim, protoze ty nepodporuji klientovu

fantazii a vnimani svych pocitu. (4)

Schéma koucovani

Pii rozhovoru mezi klientem a kouCem je nezbytné myslet na profesionalitu, ale také
otevienost, proto je nezbytné nutné volit mezi otdzkami a tobnem formélnim a pratelskym.
Pro kouce je to tedy obtizné balancovat mezi svoji pfirozenosti a svym pracovnim cilem.
Obvykle se doporucuje dodrzovat schéma GROW (Cesky rozvoj, rast). Kazdé pismeno
oznacuje ur¢itou fazi koucovani. Goal setting (cil) vymezeni takového cile je dilezité.
Jedna se o cil jedné konzultace, celé spoluprace, ¢asové omezeny cil. Reality, neboli
soucasny stav, kou¢ vzdy musi védét, v jakém stavu se klient naléza. Z toho poté vychazi
hledani moznosti, options, a alternativ, které umozni dosazeni cile. K dosazeni tohoto cile

je nezbytna vule, will, je to zavazek a piijeti odpovédnosti ke splnéni cile. (4)

6.3.3 Feldenkraisova metoda

DalS$im moznym zpiisobem rozvoje ideomotorickych schopnosti je Feldenkraisova
metoda. Metoda vyuziva téla a jeho motorickych schopnosti v procesu uceni. Tento pfistup
byl propagovan a popsan Moshém Feldenkraisem, ktery zil ve dvacatém stoleti. Zivot
Moshého Feldenkraisa je velice rozmanity a ovlivnény politickymi, vojenskymi 1
zdravotnimi peripetiemi. Byl to fyzik, ucitel juda a aktivni sportovec. Pravé sportovni
aktivity byly divodem jeho vleklého zranéni kolene. Pfi snaze vyhnout se operaci
S nejistou prognozou postupoval dle ontogenetického vyvoje a pomalymi pohyby
obnovoval hybnost svého kolene. Po ovéfeni Gi€innosti tohoto postupu na dalSich lidech,
rozvijel a zdokonaloval tuto techniku. Mezi zékladni kameny patii znalost anatomie,
mechaniky, ontogenetického vyvoje a sebeuvédomenti si téla. Po zbytek zivota se vénoval
Sifeni této metody a Skoleni svych nasledovnikd.

Feldenkraisova metoda uziva pomalé pohyby o malych exkurzich s dirazem na
provedeni pohybu. Nezélezi na poctu opakovani ani rychlosti, ale na schopnosti proZit
pohyb a uvédomit si jeho idealni provedeni. Pracuje s plasticitou mozku, propriocepce a

schopnosti vnimat télo (somatognozii a steregnozie). Tato metoda je urena pro kazdého,
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kdo chce ziskavat nové podnéty o kvalité pohybu. Je vhodna pro tanecniky, herce,
fyzioterapeuty, pedagogy a muzikanty. Lze ji vyuzivat i v rdmci komplexniho pfistupu
k détem se zvlastnimi potiebami. (13)

Pfinosem metody je pocit lehkosti a uvolnéni, snizeni bolesti a omezeni pohybu,
zlepseni propriocepce, zvySeni vitality a flexibility, prace s energii, prevence proti
opotfebeni hybného systému a zlepSeni pohybového systému.

Béhem praktické aplikace se vyuziva lekci ve skupiné (Awereness Through
Movement — ATM) a individualnich lekci (Functional Integration — FI). Béhem
skupinovych lekei jsou cvicenci vedeni hlasem lektora. Individualni forma probiha bez
verbalni komunikace, veskeré informace jsou prenaSené dotykem lektora. Vzdy se lekce
upravuji dle specifickych potteb klienta a nikdy se neopakuji dvé stejné cvicebni jednotky.

(14)

6.3.4 Alexanderova metoda

Alexanderova metoda podporuje vyvoj ideomotorickych schopnosti podobné jako
Feldenraisova. Tato technika je preventivni i terapeutickym pfistupem s minimalnimi
kontraindikacemi. Uplatiiuje komplexni pfistup k jedinci a zcela individudlni feseni jeho
potieb.

Metodu vyvinul herec Frederick Matthias Alexander (1869-1955). Pti pobytech na
jevisti ztracel hlas a tim byla ohroZena jeho kariéra, proto zacal studovat drzeni svého téla
pied zrcadlem a uvédomil si zapojeni svall, které nebyly nutné. Pracoval s vlastnim télem
a pokusy vysledoval idedlni drZeni téla a hlavy pro spravnou fonaci. Alexander se stal
vyhledavanym po celém svété pro své znalosti o ergonomii a uméni ucit spravnému
postaveni. (15)

Metoda je urena pro herce, hudebniky, sportovce, psychoterapeuty, fyzioterapeuty
a vSechny, ktefi se zabyvaji pohybem a pohybovym ustrojim. VyuZziva plasticity mozku a
schopnosti reedukace jiz ziskanych stereotypt. Dilezitou podminkou je propriocepce a
vnimani vlastniho téla (somatognozie a steregnozie). Hlavni pozornost se soustiedi na
kréni patet, hlavu a spojenim téchto dvou segmentu. (15)

Pti praktickém nacviku Alexanderovy metody vede ucitel svého Zaka k lepSimu
uzivani sebe sama. Ucitel jemnymi dotyky napomahd k ziskdni novych informaci o téle
zéka a tim zlepSit jeho pohybové stereotypu, které jsou postupem casu aplikovany do
bézného zivota. Cvicebni jednotky nejprve probihaji vleze a poté se prechazi do vyssich

posturalnich poloh. (16)
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6.4 Poruchy ideomotorickych schopnosti

6.4.1 Dyspraxie

Dyspraxie je jednou z nejvice frekventovanych postiZzeni. Dyspraxie je oznaceni
pro soubor piiznaki, pti kterych dochazi k problému s planovanim a fizenim motoriky a
k porucham percepce. (17) Déti trpici touto poruchou jsou ¢asto oznaceny za neohrabané a
nesikovné. Casto dochézi k jejich vy&lenéni z kolektivu a tim k jejich vzristajici frustraci a
deprivaci. K diagnostice dyspraxie je nutné absolvovani specializovanych a
standardizovanych testd v ordinaci lékaiského psychologa, nebo psychiatra. (17,18)
Oznaceni dyspraxie se uziva v dnes$ni dob¢ bez dostate¢n¢ podlozenych testil a diagndézu
piifazuji nekompetentni jedinci, z tohoto diivodu nastava v oblasti diagnostiky a 1écby
rozpor. Vzdy by mél terapeut pfistupovat k jedinci jako k individualité, nikoliv jako
k diagnoze. (17)

Dyspraxie je délena na motorickou, ideatorni a ideomotorickou. Pii motorické
dyspraxii je jedinec schopen vytvofit plan pohybu, ale neni schopen pohyb provést. Pti
ideatorni dyspraxii dochazi k poruse, kdy jedinec neni schopen pochopit, jaky ukol je mu
kladen. Ideomotoricka dyspraxie postihuje pldnovani pohybu. Tito jedinci maji zachovanu

schopnost pohyb provést. Pohyby jsou obratné a rychlé. (7)

6.4.2 Apraxie

Pti poruse praktickych funkci je diillezitym ptiznakem apraxie, neschopnost vykonat
JiZ naucené a zautomatizované pohyby.

Apraxie se d€li na motorickou, kdy postizeny vi, co ma udélat, ale nedokéaze
k danému ukolu piistoupit ucelné. Ideomotoricka apraxie je postizeni, pii kterém jedinec
neni schopen vytvoftit plan pohybu, jeho pohyby jsou obratné, je schopen uchopit klic, ale
nevi, jak ho str¢it do zdmku. Pfi ideatorni apraxii postiZzeny nechape, co ma provést.
Zadany ukol neni schopny vykonat, protoZe si nedokdze vybavit, Ze by danou cinnost

n&kdy délal. (7)
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7 Moznosti testovani

Testovani 1ze provadét dvojim zplsobem. Jednou moznosti je testovani
predpokladi ke spravnému rozvoji ideomotorickych schopnosti (somatognozie a
stereognozie), nebo pfimé testovani uziti mentalniho tréninku, které je slozité. Testovani
selektivni hybnosti, relaxace a vnimani vlastniho téla je vySetfeni motorickych funkci
z pohledu korové plasticity (7) Testovani psychického ladéni je obtizné. Uginky
jednotlivych technik mentalniho tréninku odkazuji na testovani spiSe subjektivni formou.
Rizeny rozhovor, dotaznikova forma, nebo zhodnoceni druhou osobou pro exaktni
dokazovani dnes neobstoji, ale u takto ladéné techniky neni z ¢eho vybirat. Jedind moznost
je vyuziti testu pozornosti, protoze mentalni trénink zvySuje I koncentraci, napiiklad

Stroopuv test. (7)

7.1 VySetreni selektivni hybnosti

Schopnost provést izolovany pohyb je nezbytnou podminkou a k testovani se
vyuziva poloha vhodna dle vybraného pohybu. (7) Pro ptiklad uvedeme vysetfeni pohybu
Vv ky¢€li. VySetfovany zaujme polohu vleZe na zadech a drzi nohu flektovanou v ky¢li,
koleno flektovano v 90° a neutrdlni postaveni v kloubu hlezennim. Vyzveme
vySetfovaného, aby provedl krouzky v kycelnim kloubu. Vysettujici sleduje souhyb druhé
dolni koncetiny, panve a spravnou svalovou aktivitu. Pfi spravném provedeni nedochdzi
k zadné synkinéze. Obdobné lIze testovat i pohyby rukou, o¢i, jazyka, kdy se hodnoti
souhyby o¢i — hlava, jazyk — hlava. (7)

7.2 VySetreni relaxa¢nich funkei

Béhem testovani provadi vySettujici pasivni pohyb ve zvoleném télesném segmentu
a sleduje napéti svalli. Nedostatecné relaxace se objevi jako pruzny odpor proti pohybu.
Pro zvySeni obtiZnosti 1ze toto vySetfeni provadét ve zvySenych posturdlnich polohéch.

Vzdy je nutné testovat vSechny pohyby v daném kloubu. (7)

7.3 VySetieni somatognozie a stereognozie

Spravna identifikace vlastniho téla je nezbytna pro dokonalé zvladnuti techniky
imaginace. Jde v podstaté¢ o vymezeni svého fyzického téla a jeho kontaktu s prostiedim.
Stereognozie je schopnost vnimat nastaveni téla a popsat jej. Klinické testy se provadéji
v riznych polohach se zavienyma oc¢ima. Pasivné vySettujici uvede segment do cilového

nastaveni a vySetfovany slovné ur¢i pozici v daném kloubu napft. loket pokrcéen piiblizné
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v 90°. Dal$i moznosti zpétné vazby je zopakovat toto nastaveni na druhé konceting, je li to
mozné. Somatognozie se Vv klinické praxi testuje obvykle vymezenim urceného télniho
segmentu mezi dlanémi napf. vySetfovany pii zavienych o¢i piedpazi a mezi dlanémi
vymezi délku své tibie vodorovné. Hodnoti se rozdil mezi skuteCnosti a pfedstavou.
Dalsim moznym testem vySetfeni propriocepce, kdy vySetfovaného uvedeme do polohy,
aby jeho ruka sméfovala ke stfedu terCe. Poté ptipazi a vyzveme k aktivnimu zaujeti
spravné¢ polohy. Tento test probihd celem, nebo bokem k ter¢i. Dal§i moznosti je
modifikovany test dle Petrie. VySetfovany pii zavienych ocich dostane do ruky blok
0 stejné §ifi, jednou rukou po dobu 30 sekund blok ohmata a poté se mu vlozi do téze ruky
jehlan, na kterém se snazi urcit Sitku bloku. Na hranolu je vymezen prostor, ktery se
povazuje za spravnou odpovéd. Tento test opakujeme tiikrdt a vyhodnotime celkové

odchylky odpoveédi. Tyto testy lze provadét v riznych modifikacich pro zvySeni obtiznosti.

()

7.4 Rorschachuv test

Tento test vyuziva k diagnostice deset karet s inkoustovymi skvrnami, které jsou
barevné i ¢ernobilé a predpoklada tizky vztah fantazie a vizudlniho vnimani. Test je slozen
ze tiech barevnych, péti Cernych a dvou cerno-Cervenych karet, které jsou na bilém pozadi.
Poradi pfedkladanych karet je pevné dané a zaznamenava se kazda reakce vySetfujiciho.

Tento test ma své odpurce, kteti zpochybriuji objektivnost a vérohodnost vysledki. (19)

7.5 MMSE

MMSE test patii mezi screeningové testy kognitivnich funkci. Hodnoti orientaci
alopsychickou, pozornost, pocCitani, pamét’ a fec. Doporucené testovani je u Alzheimerovy
nemoci, nebo Parkinsonovy nemoci. Nevyhodou tohoto testovani v Ceské republice je

nejednotnost v provadéni i hodnoceni testu. (20)

7.6 Test imitace pohybu

Testovani probihd nejCastéji v détském veku pii vySetfeni dyspraxie s dysgnozii
jako dy — dy syndrom. Tento test obsahuje 11 imita¢nich Ukoll a testovani se snazi
0 imitaci. Odpovédi je bud spravné provedeni, anebo provedeni nespravné. Pii
nespravném provedeni nastanou tyto tfi situace: testovany se snazi imitovat pohyb, ale
nesvede to — vyvojova dyspraxie. Testovany provede jiny pohyb, neZ ktery je mu ukazan —
vyvojova dysgnozie. Kombinace téchto pfedchozich moznosti — vyvojovd dysgnozie —

dyspraxie. (21)
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7.7 Testovani motoriky ditéte dle prof. Vojty

Béhem testovani se vySetfujici zamétuje na tzv. globalni vzory, tedy schopnost
drzeni polohy a komplexni pohybové schopnosti. Déale je hodnocena spontanni hybnost
v poloze na bfiSe i na zadech. Hodnoceny jsou pohyby kvantitativné a na zaklade
globalnich poloh vzniklo sedm polohovych zkousek. Pti odchylkach v reakcich na tyto
polohy je posuzovana centralni koordina¢ni porucha v rizném rozvoji. Dale jsou testovany
primitivni reflexy k posouzeni dynamiky novorozence. Tyto reflexy jsou vybavitelné¢ za
normalnich okolnosti a pfirozeného vyvoje jen v uréitém casovém obdobi. Témito testy a

vysetfeni lze diagnostikovat centralni koordina¢ni poruchu, nebo centralni parézy. (22)
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8 Zpracovana data

Tabulka 1 Vysledky vyhledavani na google.com

Heslo Autor Test
Ideomotorika
(1160 odkazt)
Testovani  ideomotoriky | Sekera, J; Vojtéchovsky, O
(139 odkazi) (23) Tepova frekvence
MMSE The mini mental
Folstein a spol (21) state examination
Kolat, P (7) Selektivni hybnost
Somatognozie a
steregnozie
Vojta, V (22) Testovani motoriky ditéte
(R:l(())ZS\/gjdkazﬁ) ideomotoriky Janovcova (25) Znak do feci
Slepic¢ka, HoSek, Hatlova (26) | Mentalni trénink
Hiebickova, Safat (4) Mentalni trénink
Tepperwein (5,6) Mentalni trénink
Jelinek, Kuchar (27) Vizualizace
Testovani vizualizace X
(124000 odkazi) X
Test emocni inteligence
(Tlegg(’)‘(’)a;‘ékazﬁ) MAgInace | gy oboda, M; Sifaldova, T (28) | Minesota paper form boars

Flags test

Bennet space raletions test

Bett's questionnaire upon
mental magery

Gordon’s test of visual
iamgery control
Experimental analysis
technice (EAT)

Kresebné testy

Barvoveé testy

Prostorova  predstavivost
(Rybakov Loeweho
pyramida, Soeweho kostka
Wellstiv dotaznik

Gough creativ personality
scale
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Heslo Autor Test

Visualizer -  verbalizer
questionnaire (VVQ)
Dotaznik  individualnich
rozdila (IDQ)
Vividness of  imagery
questionnaire (VVIQ)
Imagination inventory
Movement imagery

Maj, P (29) questionnaire
Psychological skills

inventory for sport (PSIS)

PSIS R5 - revize PSIS

The imagery use
questionnaire (1UQ)

IUQ for soccer players
(IUQ-SP)

Sport imagery
questionnaire (SIQ)

The exercise questionnaire

(EIQ)

Kohoutek, R (30)

Spontanni kresby, malby,
basné

Benneth mechanical
komplex figure

Ray-osterreth komplex
figure test (PRCF)

Strnadlova, H (31)

Rorschachuv test

Obuch, I; Polék, A (32)

Rorschachuv test

Testovani
(250000 odkazi)

dyspraxie

Zlab, Z (21)

Matéjcktv obkreslvaci test

Hazeni a chytani micku

Koordinace HKK a DKK
pii pochodu na misté

Vizuomotoricka  zkouska

barevnym kruhem
Zkouska pravolevé
orientace

Zkouska reprodukce rytmu

VySetteni fe€i v zavislosti
ke specifickym poruchdm

Zelinkova, O (18)

Jemna motorika

Hruba motorika

Rec

Sebeobsluha

32




Heslo Autor Test

Kolat, P (7, 43) MABC, MABC 2
BOTMP
Test of gross motor
Ulrich (33 development 2 (TGMD)
Ideomotorika ruky
(761 odkazi) Lesny, J (21) Imitace pohybu
Novak, J (21) Jemna motorika
Fialova, K (34) Jebsen - Taylortv test

Devitikolikovy test
The Pardue Pegboard test

Spiral test

Uchopovy funkéni test
podle Hadraby

Test funk¢nich schopnosti
ruky

Frenchay arm test

Skéla skére vizudlniho
hodnoceni funkéniho tikolu
ruky (SVH)

Ruc¢ni dynamometrie
Griptest

Zdroj: vlastni

Tabulka 1 obsahuje vysledky vyhledavani hesel uvedenych v tabulce ve vyhledavaci

google.cz.
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Tabulka 2 Vyhledavani ScienceDirect

Heslo

ldeomotor
(1847 odkazl)

test

Autor
Berges and Lézine (34)

Test

Test napodobovani gesta
ruky

Test napodobovani gesta
paze

Test napodobovani gesta
prstl

Zpétné pohyby
Vaivre — Douret (36 Imitace pohybt ruky
Imitace pohybt prstll
Development  ideomotor X X

(886 odkazii)

Zdroj: vlastni

Tabulka 2 obsahuje vysledky vyhledavani z databaze sciencedirect.com

Tabulka 3 Vyhledavani PubMed Central

Heslo Autor Test

zgign;(éifarzu) test| K unde et al.(37) Test horizontalnich klita
Development  ideomotor X X

(392 odkazii)

Zdroj: vlastni

Tabulka 3 obsahuje vysledky hledani v databazi ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
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http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0887617700000986#BIB5

9 Vysledky

Hypotéza 1:

Piedpokladam, Ze nékteii

ideomotoriky u sportovci — atleti.

autori

Tabulka 4 Autofi uvadégjici testovani ideomotoriky

AUTOR TEST ATLETI
Kolat (7) Selektivni hybnost X
Somatognozie a
steregnozie X
Folstein a
spol (21) MMSE X
Sekera,
Vojtéchovsky
(23) Tepova frekvence X
Vojta (22) Testovani motoriky ditéte X
Berges and | Test napodobovani gest —
Lézine (35) |ruky X
Test napodobovani gest —
paze X
Test napodobovani gest -
Prstil X
Zpétné pohyby X
Vaivre -
Douret (36) | Imitace pohybi ruky X
Imitace pohybii prst X
Kunde et al
(37) Test horizontalnich klict X

Zdroj: vlastni

uvadéji

objektivni

testovani

Hypotézu 1 nelze potvrdit. U Zzadného z autori neni zminka o objektivnim

testovani ideomotoriky u sportovct — atlett.
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Hypotéza 2: Predpokladam, Ze se nékteri autori shoduji v tom, Ze ideomotorické

schopnosti 1ze dale rozvijet.

Tabulka 5 Autofi uvadéjici rozvoj ideomotoriky

‘ Technika rozvoje Lze"+"/nelze"-"

Janovcova (25) Znak do feci +
Slepicka, Hosek,

Hatlova (26) Mentalni trénink +
Safaf, Hiebickova (4) |Mentalni trénink +
Tepperwein (5,6) Mentalni trénink +
Whitmore (38) Koucovani +
Jelinek, Kuchat (3,27) |Vizualizace +
Maltz (39) Mentalni trénink +
Feldenkrais (14,40) Feldenkraisova metoda +
Stackeova (15) Alexanderova metoda +

Zdroj: vlastni

Hypotézu 2 lze potvrdit. Autoii popisuji mozny rozvoj ideomotorickych

schopnosti.

Hypotéza 3: Predpokladiam, Ze se nékteri autori shoduji v tom, Ze pomoci mentalniho

tréninku lIze rozvijet ideomotorické schopnosti.

Tabulka 6 Autofi uvadéjici mentalni trénink k rozvoji ideomotoriky

Autor Lze ,,+“/neze*“-,,

Tepperwein (5,6) +
Maltz (39) +
Kudlackova (42) +
Toman (41) +
Safaf, Hiebickova (4) +
Slepicka, Hosek,

Hatlova (26) i

Zdroj: vlastni

Hypotézu 3 lze potvrdit. Autoii uvadéji rozvoj ideomotorickych schopnosti

pomoci mentalniho tréninku.
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Hypotéza 4: Predpoklidam, Ze z nékterych prameni lze potvrdit, Ze uZitim
mentalniho tréninku ve sportovni pripravé alespon 1 tydné lze zlepSit ideomotorické

schopnosti.

Tabulka 7 Srovnani frekvence nacviku mentalniho tréninku

Autor Lze ,,+*“/nelze*-,,

Tepperwein (5,6) -
Maltz (39) -
Kudlackova (42) -
Toman (41) -
Safaf, Hiebickova (4) -
Slepicka, Hosek,

Hatlova (26) -

Zdroj: vlastni

Hypotézu 4 nelze potvrdit. Zadny zuvedenych autorti nedoporuduje frekvenci

nacviku mentélniho tréninku jednou tydné.

Hypotéza 5: Predpokladam, Ze V dostupnych pramenech autofi potvrzuji, Ze

sportovci, ktefi dile rozvijeji své ideomotorické schopnosti, maji lepSi vysledky.

Tabulka 8 Zavislost sportovniho vykonu na mentalnim tréninku

Ano ll+ll/Nell_ll

Tepperwein (5,6) +
Maltz (39) +
Kudlackova (42) +
Toman (41) +
Safa¥, Hrebickova (4) +
Slepicka, Hosek,

Hatlova (26) +

Zdroj: vlastni

Hypotézu 5 lze potvrdit. Autofi uvadéjici mentalni trénink popisuji zlepSeni

vysledkll u sportovcet, ktefi vyuZzivaji techniky mentalniho tréninku.
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Hypotéza 6: Predpokladam, Ze testovani ideomotoriky dle objektivnich testu je

provadéno v praxi sportovni pripravy u atleti.

Tabulka 9 Anketni $etfeni — ideomotorika

Otazka Ano ‘ Ne

1 3 17
2 2 18
3 2 18

Zdroj: vlastni

Hypotézu 6 nelze potvrdit. Z anketniho Setfeni vyplynulo, Ze K testovani

ideomotorickych schopnosti pomoci objektivnich testll v praxi nedochézi.

Hypotéza 7: Predpokladam, Ze testovani imaginace dle objektivnich testii je

provadéno v praxi sportovni pripravy u atleti.

Tabulka 10 Anketni $etfeni — mentalni trénink

Otazka Ano ‘ Ne

4 1 19
5 4 16
6 4 16
8 6 14
10 8 12
11 11 9

12 12 8

Zdroj: vlastni

Hypotézu 7 nelze potvrdit. Z anketniho Setfeni vyplynulo, Ze k testovani

mentalniho tréninku nedochazi objektivnimi testy v praxi.
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10 Diskuze

Z dohledanych zdroji vyplyva, ze testy na ideomotorické schopnosti nékteti autofi
zminuji. Pfedevsim je zminuji Kolaf (7), Sekera, Vojtéchovsky (23) a Folstein a spol. (21).
Tyto testy jsou popsany autory a mély by byt provadény v klinické praxi. Testovani vSak
nepopisuji v zavislosti na sportovnim odvétvi, ale zamétuji se pouze na diagnostiku mozné
dyspraxie a vyvoj jedince. Sekera s Vojtéchovskym (23) uvadéji testovani tepové
frekvence v zavislosti na pohybu v piedstavé. Zmény tepové frekvence prokazali
Vv experimentu u zavodnich cyklisti béhem tréninku. Vybrani jedinci si predstavovali
trénink v klidném prostiedi po urcity ¢asovy usek, poté méli za ukol jet stejnym tempem
pii pfedstavé zavodu a nehostinného prostiedi. Tepova frekvence se mize zménit az o
deset uderti za minutu. Toto testovani by dle mého nazoru bylo aplikovatelné 1 na atlety,
ale autofi ho nepopisuji. Test MMSE, ktery uvadi Folstein (21), pro atletickou pfipravu dle
mého nazoru neni vhodny. Hodnoti miru poskozeni kognitivnich funkci. Testovani imitaci
a napodobou uvadgjici Bergés and Lézine (35) a Vaivre — Douret (36) je vhodné pro
diagnostiku postizeni u déti Skolniho a predskolniho veéku nikoliv vSak pro sportujici
jedince, u kterych se ptfedpokladd zna¢nd mira schopnosti imitovat pohyb. Tyto zkousky
mohou byt zafazeny pro atletickou pfipravu pii vybéru vhodné discipliny, ale autoii se
aplikaci v téchto konkrétnich pfipadech nevénuji.

Testovani ideomotorickych schopnosti u atletii nepopisuji cilené zadni autofi.

Autofi, kteti jsou uvedeni v tabulce 5, potvrzuji mozny rozvoj ideomotorickych
schopnosti, napf. Janovcova (25). K moznosti rozvoje ideomotoriky u mentalné
retardovanych jedinct, ale i u osob s centralnim motorickym narusenim, fadi tzv. znak do
feci. Jde o techniku mluveného slova, ke kterému je pfidana znakova fe¢. Dochazi tak
K rozvoji jemné motoriky a ideomotoriky. Nejvice autori se shoduje v rozvijeni
ideomotorickych schopnosti pomoci mentalniho tréninku. Tito autofi se 1i$i doporuc¢enymi
technikami mentalniho tréninku, ale shoduji se ve schopnosti rozvoje. Jelinek s Kuchafem
(3) preferuji vizualizaci, tedy pohyb v pfedstavé a uziti vnitinich obrazii. Safii a
stézejni Cast vytyCeni cill a nasledné jejich plnéni. Tepperweinn (5,6) mentalni trénink
neomezuje pouze na rozvoj €asti osobnosti, ale uzivd ho jako metodu pro utvaieni celé
zivotni cesty. Ve svych knihach uvadi moznosti rozvoje a praktického uziti mentalniho
tréninku. K dalezitym fazim tadi tvofivou imaginaci, vytyCeni cildi, vnitini fe¢ a uZiti
afirmaci. Maltz (39) popisuje uziti mentalniho tréninku u sportovet, kdy pomoci
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vizualizace 1ze rozvijet motorické schopnosti. Nektefi autofi uvadéji mentalni trénink jako
nedostate¢ny a doporucuji jeho kombinovani s metodou kouc¢ovani. Koucovani pro rozvoj
ideomotorickych schopnosti uvadi Whitmore (38).

Pti chapani ideomotoriky jako motivace k uskute¢néni urcitého pohybu, jak ji uvadi
prof. Vojta, je jeji rozvoj mozny pravé pomoci téchto metod.

Autofi uvadéjici mozny rozvoj ideomotorickych schopnosti se shoduji, ze zalezi na
metod¢ rozvoje.

Autofi se shoduji na uziti mentdlniho tréninku k rozvoji ideomotorickych
schopnosti. Tepperwein (5,6) vénujici se mentalnimu tréninku vétSinu svého zivota, se
zameétuje na techniky tvofivé imaginace a pozitivnich vnitinich obrazi. Uvadi, Ze mentalni
trénink dokaZe ovlivnit nejen ideomotorické schopnosti, ale jeho ucinky se realizuji po
cely zivot. Maltz (39) popisuje mentalni trénink se zaméfenim na imaginaci. Poukazuje na
rozvoj ideomotorickych schopnosti v zavislosti na imagina¢nim tréninku. Popisuje jeho
uziti u Sachistd, golfistd a pii nacviku hrani na piano. S Tepperweinem (5) se shoduje
V nazoru, ze mentalni trénink lze uzivat i jako metodu k utvafeni zivotni cesty. Toman (41)
popisuje uziti vnitinich obrazi, imaginace, u experimentu, ktery byl proveden na americké
univerzit¢ mezi studenty. Béhem tohoto experimentu byl prokézan pozitivni ucinek
imaginace na motorické schopnosti. Tyto motorické schopnosti jsou podminény témi
ideomotorickymi. Kudlackova (42) popisuje mentalni trénink na svych webovych
strankach. Uvadi imaginaci jako moZnou techniku béhem vyvoje schopnosti. Doporucuje
jeho aplikaci v piipadé edukace pohybového stereotypu, nebo jeho zdokonaleni. Safaf
s Hiebickovou (4) ve své knize uvadéji mentalni trénink jako idealni dopln€k sportovni
ptipravy. Shoduji se s Tepperweinem (6), Maltzem (39) i Kudlackovou (42) v pozitivnim
vlivu imaginace. Slepicka, HoSek a Hatlova (26) popisuji psychologickou pftipravu jako
nezbytnou a zminuji imaginaci béhem sportovni pfipravy. Ideomotorické schopnosti,
Z nichZ jsou odvozeny motorické béhem imaginace, jsou vyvijeny. V zadném dostupném
odborném zdroji nebylo zminéno, Zze mentalnim tréninkem nelze rozvijet ideomotorické
schopnosti. Ne vzdy autofi k rozvoji ideomotorickych schopnosti uzivaji mentalni trénink,
viz tabulka 5.

Mentalni trénink je stézejni technika k rozvoji schopnosti jedince jako celku. Lze
diky nému rozvijet psychickou odolnost, zvySovat motivaci, zlepsit plnéni postupnych cila
a umoznuje zvysit koncentraci na poddvany vykon. Autofi, které jsem uvedla, se shoduji,

ze mentalni trénink je nepostradatelny ve sportovni ptipravé, ale i v bézném zivoté.
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Autofi uvedeni v tabulce 7 uvadi mozny rozvoj ideomotorickych schopnosti
pomoci mentalniho tréninku doporucuji frekvenci nacviku jinou nez jedenkrat tydné.
Tepperwein (5,6) doporucuje nacvik mentalniho tréninku kazdy den ve stejnou dobu. Ve
svych knihdch odkazuje na rutinni nacvik. Dilezita je pohodlnd poloha, naprosty klid,
soustfedénost a pravidelnost tohoto nacviku. Podle Tepperweina (5) tedy neni jedenkrat
tydné dostateéné k rozvoji ideomotorickych schopnosti. Kudlackova (42), Toman (41),
Slepicka, HoSek a Hatlova (26) nepopisuji frekvenci nacviku mentalniho tréninku. Maltz
(39) zminuje uziti vizualizace u golfist, basketbalistt, baseballistiu, kdy si jednotlivi
sportovci vytvaieji obraz svého idealniho uderu, hodu nebo odpalu. Tuto metodu je nutné
uzivat pred kazdym vykonem. Golfista, ktery se postavi na odpalisté, si pfedstavuje idealni
odpal a az kdyz jej ,,vidi“ v dokonalém provedeni teprve pfistupuje ke ,,skutenému*
odpalu. Tato technika tedy také vyzaduje Castéjsi uziti nez jedenkrat tydné.

Autofi uvedeni v tabulce 8, potvrzuji, ze sportovci uzivajici ve své sportovni
pfipravé mentéalni trénink, dosahuji lepSich vysledkd, nez ti, ktefi mentalni trénink
nevyuzivaji. Toto tvrzeni potvrzuje Maltz (39), Toman (41), Safai s Hebi¢kovou (4) i
Kudlackova (42). Mentalni trénink a jeho techniky uZzivaji béhem svych sezeni sportovni
psychologové a koucové v piipravé svych svéfencii. Pro potvrzeni této hypotézy jsem
vychazela z dostupnych prament zminujicich uzivani mentalniho tréninku u sportovnich
celebrit, ale 1 ze svych vlastnich zkuSenosti. Techniky mentdlniho tréninku formuji jedince
jako celek, nikoliv jen jeho €ast, proto je velmi obliben u sportovct, ktefi se potfebuji
vyrovnat s tlakem soutéze — Vv takové situaci se jedna o techniku optimalizace aktivacni
urovné. Sportovci neschopni podédvat maximalni vykony pii soutézi by se méli vénovat
technice koncentrace. Déleni mentalniho tréninku se uvadi pouze z didaktickych diivodd,
protoze vzdy by mél byt vyuZivan jako komplexni metoda pro zdokonaleni psychické
pfipravy sportovce v zavérecné fazi piipravy. V pocatecnich fazich lze naopak vyuzit
imaginaci pi1 zdokonalovani technické vybavenosti sportovce.

Z anketniho Setfeni vyplyva, Ze testovani ideomotoriky objektivnimi testy neni
provadéno. Na otdzku, zda byli atleti z vybraného vzorku testovani testem prokazujici
schopnost selektivni hybnosti, odpovédeli pouze tii jedinci kladné. DalSich 17 jedinct
uvedlo zapornou odpovéd’. Podobné vysledky se vyskytly i u otazek tykajici se
somatognozie a stereognozie. Na otazky, zda byli testovani libovolnymi testy vnimani
vlastniho téla, odpoveédéli dva jedinci kladné a 18 zéporné.

Tyto testy nejsou Casove, ani technicky naro¢né, proto by jejich uziti v ptiprave

vrcholového sportovce nemély chybét. Vysledky téchto testi ukazuji na mozny vyvoj
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sportovni kariéry jedince. Toto jednoduché vySetfeni muize byt voditkem pro volbu
discipliny. Jedinec neschopen provést izolovany pohyb pravdépodobné nevynikne
Vv technicky slozité disciplin€ (hod ostépem, vrh kouli, skok daleky, skok vysoky).

Tabulka 10 obsahuje otazky tykajici se testovani imaginace (otazky 4, 6, 8). Otazky
Cislo 10, 11 a 12 jsou zaméfeny na uziti mentalniho tréninku. Z udaji zjisténych
v anketnim Setfeni vyplyva, ze k testovani nedochazi. Na testovani imaginace odpovédélo
v prumeéru vice nez tfi ¢tvrtiny dotdzanych negativné.

Potvrzeni, ¢i vyvraceni tvrzeni, Ze testovani ideomotorickych schopnosti a
Imaginace dle objektivnich testli v praxi pomoci anketnim Setfenim, je zatizeno velkymi
rozdily v individualni ptipravé. Vzorek 20 atleti z AK Skoda Plzeti neni staticky
reprezentativni vzorek, ale dovoluje utvofit si pfedstavu o uZiti testl. Samoziejmé je nutny
kriticky pohled na anketni Setfeni a vybér respondenti. Predpokladam, Ze testovani je
zavislé na vykonnosti. Profesionalni sportovci pravdépodobné budou testovani dle
standardizovanych testli. Vykonnost jedincti odpovidajici na anketu uvedenou v této praci
nelze posuzovat za podprimérnou. Anketa byla vytvofena autorem této prace a lze
uvazovat i o moznych chybach pii tvorbé ankety. Snaha vytvofit anketu jazykem
srozumitelnym vékové kategorii a nezdravotnicky vzdélané verejnosti byla konfrontovana
odbornymi terminy (somatognozie, steregnozie). Tyto odborné terminy byly vysvétleny
v otazce. Tvorba ankety byla déle ovlivnéna jednoduchosti a ¢asovou nenarocnosti. Do
ankety jsem zarfadila testy, u kterych jsem piedpokladala jejich mozné vyuziti pro jejich
nendrocnost Casovou, materidlni 1 lehké vyhodnoceni. Testy, které jsou limitovany
zdravotnickym vzdélani, odbornym vyhodnocenim a ¢asovou naro¢nosti jsem nezatadila
z diivodu znalosti sportovni pfipravy. Negativni odpovédi na otazky tykajici se testovani
ideomotoriky 1 imaginace jsou zajimavé v porovnani s odpovéd’mi na otazky souvisejici
s uzivanim imaginace a mentalniho tréninku v pfipravé. PrestoZe testovani imaginace
neprobihd, jedinci odpovidajici na anketu uvade¢ji uziti imaginace a pozitivniho vlivu
predstavy na jejich sportovni vykony. Vice nez polovina dotazanych vyuziva vnitini
obrazy ke zdokonaleni pfipravy a vSichni, ktefi uvedli uziti predstav, také uvedli zlepSeni
vnimadni pohybu po proziti pohybu v piedstavé. Z tohoto vyplyva, ze jedinci vyuzivaji
mentalni trénink spontdnné bez jakéhokoliv vedeni, pfipravy ¢i testovani. Tito jedinci zcela
jisté nevyuzivaji vSechny moznosti mentalniho tréninku vedené zkuSenym sportovnim

psychologem, nebo koucem.
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Pfi psani této prace, bylo v pocatecni chvili obtizné zorientovat se v dostupnych
zdrojich a vytfidit prameny, které nebyly zpisobilé k uvedeni. Nemaly problém byla
casova narocnost vyhledavani hesel na webovych strankach - necelych 31 hodin.

Kolegové, ktefi se chystaji psat reSersSni praci, by si méli vhodné nacasovat prib¢h

prace a zaméfit se hlavné na zahrani¢ni autory.
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11Zavér

Pomoci dostupnych pramenti byl vytvoren piehled testovani ideomotorickych
schopnosti a moznosti jejich rozvoje. Ukazalo se, ze dohledavani informaci na toto téma je
velmi narocné. Metody, které slouzi k rozvoji ideomotorickych schopnosti, jsou spise
vyuzivany v zahrani¢i, nezli u nés. Tato prace je V nejvétsi mife zaméfena na rozvoj
ideomotoriky pomoci mentalniho tréninku, ktery je asi nejvyuzivanéjSim prostfedkem
rozvoje u sportovcu jakékoli urovné. Dal§imi zminénymi metodami jsou Feldenkraisova
metoda a Alexandrova metoda. Testovani ideomotorickych schopnosti z hlediska
psychologického pfistupu, pod ktery spadd jiz zminény mentalni trénink, se ukazalo
prakticky nedohledatelné. Vétsina dohledanych testi je spojena s pfistupem Vaclava Voijty,
ktery testuje poruchy ideomotorickych funkci jiz v ¢asném détstvi. Tyto testy nebyly
v dostupné literatufe zminované pro aplikaci u ,,zdravych jedinci® a sportovcl. V této
praci se tedy rozchazi ndzory o chapani rozvoje ideomotorickych schopnosti (mentalni
trénink, Feldenkrais, Alexander) a testovani ideomotorickych schopnosti (pfistup prof.
Vojty).

Tato prace muze slouzit jako uceleny prostiedek k rozvoji ideomotorickych
schopnosti, jehoz mohou vyuzit jak kolegové z oboru fyzioterapie, kde zatim tato metoda

neni docenéna, tak sportovni trenéfi v jakémkoli odvétvi.
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APS CR — Asociace psychologti sportu CR

Atd. — a tak dale

ATM — Awereness Through Movement

BOTMP - Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency
CMP — cévni mozkova piihoda

DKK — dolni koncetiny

EIQ - The exercise questionnaire

FI — Functional Integration

HKK — horni koncetiny

ICF — International Coach Federation

IDQ — individual diferencis questionaire

IUQ - The imagery use questionnaire

IUQ-SP - The imagery use questionnaire for soccer players
MABC - Movement Assessment Battery for Children
MABC 2 - Movement Assessment Battery for Children second
MMSE - The mini mental state examination

Napt. — naptiklad

PRCF - Ray-osterreth complex figure test

PSIS - Psychological skills inventory for sport

PSIS R5 - Psychological skills inventory for sport revize PSIS
SIQ - Sport imagery questionnaire

SVH - Skoére vizualniho hodnoceni

TGMD - Test of gross motor development

Tj.—toje

Tzv. — takzvané

VVQ - Visualizer - verbalizer questionnaire

VVIQ - Vividness of imagery questionnaire



13 Seznam tabulek

Tabulka 1 Vyhledavani google.com

Tabulka 2 Vyhledavani ScienceDirect

Tabulka 3 Vyhledavani PubMed

Tabulka 4 Autofi uvadégjici testovani ideomotoriky

Tabulka 5 Autofi uvadgjici rozvoj ideomotoriky

Tabulka 6 Autofi uvadé&jici mentalni trénink k rozvoji ideomotoriky
Tabulka 7 Srovnani frekvence nacviku mentalniho tréninku
Tabulka 8 Zavislost sportovniho vykonu na mentalnim tréninku
Tabulka 9 Anketni Setfeni — ideomotorika

Tabulka 10 Anketni Setfeni — mentalni trénink



14 Seznam literatury

O

1 MEKOTA, Karel a NOVOSAD, Jiii. Motorické schopnosti. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. 175 s. Ucebnice. ISBN 80-244-
0981-X.

2 ANONYMUS2. TESTOVANI MOTORICKYCH SCHOPNOSTI A
DOVEDNOSTI. Ftvs.cuni.cz [online]. s. 97-108 [cit. 2015-01-29]. Dostupné
z: http://lwww.ftvs.cuni.cz/hendl/metodologie/3_1 2.pdf24 ANONYMUS.
Psychiatrické vysetrenie pacienta vo vy$Som veku. Knihy.herba.sk [online].
2013 [cit. 2015-02-18]. Dostupné z: http://www.knihy.herba.sk/kapitoly-z-
gerontopsychiatrie/psychiatricke-vysetrenie-pacienta-vo-vyssom-veku

3 JELINEK, Marian a Jiti KUCHAR. Uspéch a jeho spiritudlni dimenze:
mytus, fikce, skutecnost. Praha: Eminent, 2007, 167 s. ISBN 978-80-7281-
320-9.

4 SAFAR, Michal a Hana HREBICKOVA. Vybrané kapitoly z mentélniho
tréninku [online]. Univerzita Palackého v Olomouci, 2014 [cit. 2015-02-
26]. ISBN 978-80-244-4366-9. Dostupné z:
https://publi.cz/admin/books/121/Cover.html

5 TEPPERWEIN, Kurt. Mentalni trénink: prakticka kniha jak se uvoliiovat,
Cerpat nové sily a utvaret sviij zZivot. Vyd. 1. Olomouc: Fontana, 2009, 212
s. ISBN 978-80-7336-515-8.

6 TEPPERWEIN, Kurt. Mentalni trénink: zdroj sily. Vyd. 1. Praha: Knizni
Klub, 1998, 168 s. ISBN 80-7176-831-6.

7 KOLAR, Pavel et al. Rehabilitace v klinické praxi. Praha: Galén, 2009.
xxXi, 713 s. ISBN 978-80-7262-657-1.

8 ZMELIKOVA, Andrea. Nastav svou mysl na

vitézstvi. Profikoucink.eu [online]. 2011 - 2015 [cit. 2015-03-8]. Dostupné
z:http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-mentalnim-
treninkem/

9 ZMELIKOVA, Andrea. Vite, jak ovliviiuje Vase védomi a podvédomi
Vas sportovni vykon?. Profikoucink.eu [online]. 2011 - 2015 [cit. 2015-03-
9]. Dostupné z: http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-
mentalnim-treninkem/

10 ZMELiKOVA, Andrea. Rozdil a vztah mezi kou¢inkem a mentalnim
tréninkem. Profikoucink.eu [online]. 2011 - 2015 [cit. 2015-03-8]. Dostupné


http://www.ftvs.cuni.cz/hendl/metodologie/3_1_2.pdf
http://www.knihy.herba.sk/kapitoly-z-gerontopsychiatrie/psychiatricke-vysetrenie-pacienta-vo-vyssom-veku
http://www.knihy.herba.sk/kapitoly-z-gerontopsychiatrie/psychiatricke-vysetrenie-pacienta-vo-vyssom-veku
https://publi.cz/admin/books/121/Cover.html
http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-mentalnim-treninkem/
http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-mentalnim-treninkem/
http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-mentalnim-treninkem/
http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-mentalnim-treninkem/

z: http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-mentalnim-
treninkem/

11 ZMELIKOVA, Andrea. Jak snizit pokles vykonnosti v dob& zranéni a
tréninkové neschopnosti?. Profikoucink.eu [online]. 2011 - 2015 [cit. 2015-
03-9]. Dostupné z: http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-
mentalnim-treninkem/

12 Profikouc.cz. Profikouc.cz [online]. 2009 [cit. 2015-03-6]. Dostupné
z: http://www.profikouc.cz/index.html

13 OSWALDOVA, Petra. Princip Feldenkraisovy metody a sméry jejiho
piistupu. Feldenkraisovametoda.cz [online]. 2014 [cit. 2015-03-26].
Dostupné z: http://www.feldenkraisovametoda.cz/feldenkraisova-metoda/

14 Feldenkrais.cz. Feldenkrais uceni pohybem [online]. 2012 [cit. 2015-03-
26]. Dostupné z: http://www.feldenkrais.cz/o-metod283.html

15 STACKEOVA, Daniela. Alexandrova technika: Moznosti jejiho vyuziti
v terapii psychosomatickych pacientt.Psychosom.cz [online]. 2009 [cit.
2015-03-26]. Dostupné z: http://www.psychosom.cz/?page_id=318

16 Alexandrovatechnika.cz. Alexandrova technika [online]. 2012 - 2015
[cit. 2015-03-26]. Dostupné z:http://www.alexandrovatechnika.cz/at.html

17 KIRBY, Amanda. Nesikovné dité: dyspraxie a dalsi poruchy motoriky :
diagnostika, pomoc, podpora, cesta k nezavislosti. Vyd. 1. Praha: Portal,
2000, 206 s. Specialni pedagogika (Portal). ISBN 80-7178-424-9.

18 ZELINKOVA, Olga. Poruchy uceni: dyslexie, dysgrafie, dysortografie,
dyskalkulie, dyspraxie, ADHD. 10., zcela pieprac. a rozs. vyd. Praha: Portal,
2003, 263 s. ISBN 8071788007.

19 OBUCH, Igor. & POLAK, Anton. (2011). Komprehensivni systém J. E.
Exnera, Jr. — standardizovany ptistup k vyhodnocovéani Rorschachovy
metody. Praha: Hogrefe — Testcentrum. 34. Pine, F. & Holt, R. F. (1960)

20 REKTOROVA, Irena. Screeningové §kaly pro hodnoceni demence.
Neurologiepropraxi.cz [online]. 2011, ¢. 12 [cit. 2015-03-3]. Dostupné z:
http://www.neurologiepropraxi.cz/pdfs/neu/2011/92/11.pdf

21 Dyspraxie. Portal.cz [online]. 2005 [cit. 2015-03-7]. Dostupné
z: http://www.portal.cz/scripts/detail.php?id=2815

22 ANONYMUS3. Vojtav princip. Vojta.com [online]. 2015 [cit. 2015-03-
20]. Dostupné z: http://www.vojta.com/cs/vojtuv-princip/diagnostika-
vojty/aspekty


http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-mentalnim-treninkem/
http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-mentalnim-treninkem/
http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-mentalnim-treninkem/
http://profikoucink.eu/rozdil-a-vztah-mezi-koucinkem-a-mentalnim-treninkem/
http://www.profikouc.cz/index.html
http://www.feldenkraisovametoda.cz/feldenkraisova-metoda/
http://www.feldenkrais.cz/o-metod283.html
http://www.psychosom.cz/?page_id=318
http://www.alexandrovatechnika.cz/at.html
http://www.neurologiepropraxi.cz/pdfs/neu/2011/92/11.pdf
http://www.portal.cz/scripts/detail.php?id=2815
http://vojta.com/
http://www.vojta.com/cs/vojtuv-princip/diagnostika-vojty/aspekty
http://www.vojta.com/cs/vojtuv-princip/diagnostika-vojty/aspekty

23 SEKERA, Jiti a Ondiej VOITECHOVSKY. Cyklistika: privodce
tréninkem. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 182 s. Sport extra. ISBN
9788024729114,

25 JANOVCOVA, Z. Alternativni a augmentativni komunikace. Brno: PedF
MU 2003. ISBN 80-210-3204-9

26 SLEPICKA, Pavel, HOSEK, Vaclav a HATLOVA, Béla. Psychologie
sportu. Vyd. 2. Praha: Karolinum, 2009. 240 s. ISBN 978-80-246-1602-5.

27 JELINEK, Marian., KUCHAR, Jiti. ldeomotorika. [cit. 20. bfezna 2013]
Dostupné z http://zdravy-pohyb.doktorka.cz/ideomotorika/

28 Moznosti diagnostikovani imaginativnich schopnosti [onling]. 1995[cit.
2015-02-28]. Dostupné z:
https://digilib.phil.muni.cz/bitstream/handle/11222.digilib/112564/1 Paedag
ogicaPsychologica_29-1995-1 11.pdf?sequence=1

29 MAJ, Pavel. Imaginace ve sportu, jeji aplikace pro golf a ovéreni
rozsahu vyuziti mezi ceskymi hraci. Praha, 2010. Dostupné z:
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/76072/. Diplomova prace. Fakulta
télesné vychovy a sportu (FTVS).

30 KOHOUTEK, Rudolf. Pfedstavivost a

obrazotvornost. Rudolfkohoutek.blog.cz [online]. 2008 [cit. 2015-03-1].
Dostupné z:http://rudolfkohoutek.blog.cz/0812/predstavivost-a-
obrazotvornost

31 VRABCOVA, Markéta. Pii arteterapii si ,,dobijete baterie®. Nase-
rodina.cz [online]. 2010 [cit. 2015-03-1]. Dostupné z:http://www.nase-
rodina.cz/article.php?clanek=869

32 POLAK, Igor a OBUCH Anton. Komprehensivni systém J. E. Exnera,
Jr. Standardizovany pristup k vvhodnocovani Rorschachovy metody. Praha:
Hogrefe - Testcentrum, 2011. ISBN ISBN NE01611.

33 CEPICKA, Ladislav, Irena HOLECKOVA, Pavel MAUTNER a Roman
MOUCEK. PROJEVY PORUCHY POZORNOSTI V ZAVISLOSTI NA
STUPNI POHYBOVEHO VYVOJE U DETI PREDSKOLNIHO VEKU.
Ceskakinantropologie.cz [online]. 2012, ¢. 16, s. 117-123 [cit. 2015-03-21].
Dostupné z:
http://www.ceskakinantropologie.cz/index.php/TestJournal/article/viewFile/
135/50

34 FIALOVA, Katefina. Uchop [online]. Praha, 2007 [cit. 2015-03-1].
Dostupné z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/download/130006053.


https://digilib.phil.muni.cz/bitstream/handle/11222.digilib/112564/I_PaedagogicaPsychologica_29-1995-1_11.pdf?sequence=1
https://digilib.phil.muni.cz/bitstream/handle/11222.digilib/112564/I_PaedagogicaPsychologica_29-1995-1_11.pdf?sequence=1
http://rudolfkohoutek.blog.cz/0812/predstavivost-a-obrazotvornost
http://rudolfkohoutek.blog.cz/0812/predstavivost-a-obrazotvornost
http://www.nase-rodina.cz/article.php?clanek=869
http://www.nase-rodina.cz/article.php?clanek=869
http://www.ceskakinantropologie.cz/index.php/TestJournal/article/viewFile/135/50
http://www.ceskakinantropologie.cz/index.php/TestJournal/article/viewFile/135/50
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/download/130006053

Bakalaiska prace. UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE 3. LEKARSKA
FAKULTA.

35 VAIVRE-DOURET, Laurence. A more robust predictor of ideomotor
dyspraxia: study on an alternative scoring method of the Bergés—Lézine's
Imitation of Gestures test. Sciencedirect.com [online]. 2002, ¢. 17 [cit.
2015-02-28]. Dostupné z:
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0887617700000986

37 HERBORT, Oliver HERBORT a Martin V. BUTZ. Too Good to be
True? ldeomotor Theory from a Computational
Perspective.Http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ [online]. 2012 [cit. 2015-02-
5]. Dostupné z:http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3495337/

38 WHITMORE, John. Koucovani: rozvoj osobnosti a zvySovani
vykonnosti. 2. roz8. vyd. Praha: Management Press, 2004, 185 s. ISBN 80-
7261-101-1.

39 MALTZ, Maxwell. Psychokybernetika: novy zpiisob, jak Zit plnéjsim
Zivotem. Praha: Pragma, 1998, 198 s. ISBN 80-7205-603-4.

40 FELDENKRALIS, Moshé. Feldenkraisova metoda: pohybem k
sebeuvedomeni. 1. vyd. Praha: Pragma, 1996, 185 s. ISBN 80-7205-058-3.

41 TOMAN, Ivo. Tajemstvi vnitini mluvy. Praha: TAXUS
International, 2008. ISBN 858-60-11-22020-7.

42 KUDLACKOVA, Katefina. M.S. Katefina Vejvodova: Mentalni
trénink - sportovni psychologie. Mentalnikouc.cz [online]. 2015 |[cit.
2015-03-1]. Dostupné z: http://www.mentalnikouc.cz/

43 SLADKA, Jaroslava. 27. éesky a slovensky neurologicky

sjezd. Zdravi.e15.cz [online]. 2013 [cit. 2015-03-13]. Dostupné
z:http://zdravi.e15.cz/clanek/priloha-lekarske-listy/27-cesky-a-slovensky-
neurologicky-sjezd-473466

44 HREBICKOVA, Hana. Vyuziti imaginace v tréninku individualnich
sportd. Fotbal-trenink.cz [online]. 2011 [cit. 2015-1-21]. Dostupné

z: http://www.fotbal-
trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=584:vyuiti-
imaginace-v-treninku-individualnich-sport-
&catid=35:psychologie&Itemid=121


http://sciencedirect.com/
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0887617700000986
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3495337/
http://www.mentalnikouc.cz/
http://zdravi.e15.cz/clanek/priloha-lekarske-listy/27-cesky-a-slovensky-neurologicky-sjezd-473466
http://zdravi.e15.cz/clanek/priloha-lekarske-listy/27-cesky-a-slovensky-neurologicky-sjezd-473466
http://www.fotbal-trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=584:vyuiti-imaginace-v-treninku-individualnich-sport-&catid=35:psychologie&Itemid=121
http://www.fotbal-trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=584:vyuiti-imaginace-v-treninku-individualnich-sport-&catid=35:psychologie&Itemid=121
http://www.fotbal-trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=584:vyuiti-imaginace-v-treninku-individualnich-sport-&catid=35:psychologie&Itemid=121
http://www.fotbal-trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=584:vyuiti-imaginace-v-treninku-individualnich-sport-&catid=35:psychologie&Itemid=121

15Seznam priloh
Pfiloha 1 Rozhovor s mentalnim trenérem Katefinou Kudlackovou

Piiloha 2 Anketa
Piiloha 3 ReSersni sluzba SVKPL



Priloha 1 Rozhovor s mentalnim trenérem Katefinou Kudlac¢kovou
1. Je v nasi republice oSetfen mentéalni trénink a koucing v soucasném znéni zdkona?

Nevim piesn¢, ale domnivam se, ze nikoliv — koucovacich kurzii je celd fada a kazdy se
muze stat kou¢em — nékteré vycviky jsou az smésné kratké a koucem tedy muze byt

opravdu skoro kazdy

2. Jaké vzdélani by mél mentalni trenér mit? Jaky by mél byt ¢lovek?

Vlastné pfesné nevim, jak definovat mentalniho trenéra — vycvik ktery je pro toto oznaceni
planovany bude na dva roky naptiklad pro trenéry, sportovce...lidi kteti se né&jakym

zpusobem vénuji sportu... Vycvik (vzdélani) je akreditovano MSMT ale jesté se nerozbéhl

3. Jaky vidite rozdil mezi mentalnim tréninkem a koucingem?

Mentalni trénink je podle mého nédzoru systematickd prace, ktera spociva predevSim
v predani urc¢itych znalosti a dovednosti klientovi — ten je pak sdm muze pouzivat a
praktikovat. Koucink je v podstaté¢ doprovazeni ¢lovéka a jeho nasmérovani za vlastnimi
cili. Kou¢ funguje jako prostfednik pro sebereflexi a osobni poznani, které je Casto bez

druhé osoby slozité

4. Jak dlouho se vénujete mentalnimu tréninku a koucingu?

6 let

5. Pro jaky typ sportovci, nebo nesportovcil je mentélni trénink vhodny?

Je vhodny pro kazdého, kdo je mu otevieny a ma chut’ na sob¢ pracovat

6. Odmitla jste nékdy néjakého klienta, protoze to ,,neklapalo®?

Ano — je dulezité aby si klient a kou¢ dobie ,,sedli — pokud k tomu nedojde, tézko se

proces bude posouvat dal



7. Jsou nékterd jména, ktera bych mohla znat, a jejich Gspéchy jsou z¢asti Vasimi?

Spolupraci s nékterymi klienty nemohu zvetejiiovat, z téch jmen, kterda miizu naptiklad
David Drahoninsky, fada hokejistd zhokejovych klubti (Sparta, Kladno, Ceské
Bud¢&jovice), spousta uspéSnych mladeznickych a juniorskych sportoveli (napf.

gymnastika, judo, tenis, skoky na trampoling...)
8. Na jaky uspéch Vasich ,,svéfencli* jste nejvice pysSna?

Uspéchem je vzdy, kdyZ se povede zménit néco, co je hluboko zakofenéné v ¢lovéku a
posune se dal — napfiklad odstranéni psychosomatickych problému, které
sportovci/sportovkyni znemoziuji sportovat nebo posunovani hranic ve vztahti rodict a
déti, které vedou k lepSimu vzajemnému porozuméni...to je vzdycky radost © Samotné
sportovni uspéchy jsou samoziejmée vzdy piijemné a hladi u srdce, ale ty jsou pfedev§im

praci svétenci ©

9. Jaky je rozdil mezi sportujicimi profesiondly a tfeba dorostenci, ktefi maji problém

podat optimalni vykon?

Zalezi na vyspélosti kazdého jedince — nékdy je rozdil minimdlni, jindy velky.
Profesionalni sportovci si vétSinou uvédomuji sami sebe vic, jejich sebereflexe je lepsi a

proto problémy obvykle komplikované;si.
10. Pracujete i s klienty mimo sportovni odvétvi?

Minimalné€, ale ano

11. Kde presné probihd Vase ,,sezeni* s jednotlivymi klienty?

V soucasné dobé mam kanceldi v misté¢ bydlisté, pfedtim to byla soukromé kancelaf
Vv Praze. Ale Casto se stykam s klienty i v misté jejich tréninku ¢i soutézi a pracujeme ,,v

terénu‘



12. Vyuziva n¢jaké pomutcky? Které?

Improvizuji pii rdznych cvicenich, kterd pro klienty vymyslim a vyuzivame rizné objekty
kolem, sportovni naradi, koucovaci karty, ¢i n€které dotazniky ptejaté z angliCtiny pro

osobni potiebu, které slouzi jako ukazatele nékterych jevii (pomocnici v sebereflexi).

13. Jaké prvky mentélniho tréninku uzivate se svymi klienty?

Jak to myslite? © s klienty se vénuji napiiklad stanoveni cilii, vizualizaci, relaxa¢nim a

aktivacnim cvicenim, praci s myslenkami, apod.

14. Mohla byste prosim popsat termin vizualizace?

Technika, pfi niz si sportovec ptedstavuje co nejrealnéji, se zapojenim vSech smyslu,
pozadovanou véc (napt. Gspésné provedeni techniky, taktické zvladnuti zapasu, spravné

rozhodovéani apod.) s cilem pfipravit se na danou udalost.

15. Existuje néco, co by mél kazdy, kdo Vis chce oslovit jiz umét?

Ne

Vv

sezeni s Vasim klientem?

Klient pfijde a zacneme si povidat. Podle toho, zda uz techniky mentalniho tréninku zna ¢i
nikoliv, se vénujeme bud’ systematicky né&jaké technice, €1 nesystematicky improvizujeme
a ladime, co je potieba. Rozebirame posledni soutéZze a pripravujeme se na nadchazejici.
Pokud se objevuje n¢jaky problém (napi. komunikace s trenérem, strach ¢i obava z néceho
apod.), vénujeme se tomu. Opravdu zaleZi, ve které fazi spoluprace jsme a co se zrovna

klientovi honi hlavou...



Priloha 2 Anketa
Nize polozené otazky se tykaji ideomotoricky (pohyb v piedstavé) a mentalniho tréninku

(psychicka ptiprava na vykon).

1. Testoval vas n¢kdo testem na selektivni hybnost (izolovany pohyb v kloubu bez

ucasti jin¢ho kloubu)? Ano Ne

2. Testoval vas n¢kdo na steregnozii (nastaveni télniho segmentu se zavienyma o¢ima

a vy jste méli urcit toto nastaveni napt. paze)? Ano Ne

3. Testoval vas n€kdo na somatognozii (vnimani proproci vlastniho téla — napft. uicit

délku paze)? Ano Ne

4. Testoval véas n¢kdo na predstavivost — prostorovy vizualizacni test 1?7 Ano  Ne

5. Testoval u vas nékdo emocni inteligenci? Ano  Ne

6. Testoval u vas n¢kdo prostorovou predstavivost? Ano ne

7. Vyplnovali jste dotaznik individualnich rozdild? Ano  Ne

8. Testoval vas nékdo Rorschachovym testem (pomoci inkoustovych skvrn)?
Ano Ne

9. Vysetfeni komplexniho sledu pohybti? Ano Ne

10. Vyuzivate ve své piipravé modelovy trénink? Ano Ne

11. Uzivate v ptipravé piedstavu pohybu? Ano Ne

12. Vnimate po piedstavé pohybu zlepSeni provedeni pohybu? Ano Ne
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Uvod

Vybérova tematicka bibliograficka relerSe MoZnosti testovani a rozvoje ideomotorickych
schopnosti byla zpracovéana s pouZitim nésledujicich zdroji:
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Zahranicni — elektronické:

EBSCO, ProQuest Central, SpringerLINK

ReserSe je rozd€lena na knihy, ¢lanky, stati a elektronické zdroje. V jednotlivych oddilech
jsou zdznamy fazeny abecedn& (sestupné) a je k nim pfipojena signatura SVK PK (v
piipad¢ knih zvolného vybéru i tiidnik MDT). Vypljcky knih dostupnych
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MDT = Mezinarodni desetinné t¥idéni
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Sig. = signatura

SVK PK = Studijni a védecka knihovna Plzefiského kraje
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