PSYCHICKA ODOLNOST V LUKOSTRELECKEM SPORTU

Psychika hraje ve vykonnostnim a vrcholovém sportu velmi vyznamnou tlohu.
Povétsinou zahrani¢ni experti se priklanéji k ndzoru, Ze psychickd odolnost je
rozhodujici slozkou, ktera roztfidi vyrovnanou sportovni $pic¢ku jakéhokoliv sportu.
Lukostielec miiZze mit skvély den, zasttili perfektné zédkladni sestavu, ale v eliminaci
pokud hlava selze, prohraje.

Psychicka odolnost je tedy nejpodstatnéjsim, klicovym faktorem, jez ptispiva

k dosaZeni maximalniho vykonu a vytéZeni osobniho zavodnického potencionélu.
Pokud lukosttelec citi, Ze ma v tomto sméru rezervu, mél by na své psychice cilené
pracovat. Jednim z feSenti je psychotrénink pod vedenim odbornika, tedy
sportovniho psychologa. Tato profese u nds, na rozdil od zahranici, jesté pred
neddvnem neexistovala. Trénink psychické odolnosti je oznac¢ovan jako
psychotrénink, je vedeny kvalifikovanym sportovnim psychologem a je zaméfeny na
rozvijeni psychickych schopnosti.

Pro ziskani lepsi predstavy, jak by mohl takovy trénink vypadat, popisuje Katefina
Kudlackové, absolventka magisterského studia sportovni psychologie na Floridské
statni univerzité v USA: , Kazdy sportovec ma své silné a slabé stranky. Nékdo
vyborné ovlada emoce, jiny ma velmi dobré visualiza¢ni schopnosti. Prvni faze
spoluprace se sportovnim psychologem je tzv.poznavaci. V této fazi se ohodnoti
psychické schopnosti sportovce, vytvofi se tzv. vykonnostni profil a na jeho zakladé
se naplanuje psychotrénink. Samoztejmé zalezi na na individualnich potfebach
jedince. Ale i na tom, zda se jednéd o dlouhodobou, kratkodobou ¢i akutni pfipravu
na sportovni vykon. Dlouhodoby trénink pfinasi vzdy nejlepsi vysledky, ale
sportovci v pribéhu sezony casto prichazeji akutnimi problémy, které se musi fesit
prednostné. Ve druhé fazi, tzv. fazi osvojeni, se hraci udi strategie a techniky pro
zdokonaleni psychickych schopnosti. Osvojuji si napiiklad zptisoby, jejichz
prostfednictvim dovedou efektivné vyladit aktiva¢ni energii tak, aby dokézali

v kazdém zapase podat maximalni mozny vykon. Nasledné prichazi faze
zdokonalovéni, ve které jsou strategie a techniky aplikovany v tréninku i v zdpase a
dochézi k jejich postupnému zlepsovani. Sportovec se stava psychicky odolnym,
predvadi stabilni vykony a stéle ¢astéji dokdze plné vyuzit svlij sportovni
potencional”.

Lukosttelba je individualni sport, kazdy zavodnik se musi spolehnout jen na sebe.
Ma spoustu ¢asu pfemyslet o pribéhu zdvodu: pauzy mezi sadami, prestavky mezi
tratémi. A i z tohoto d@ivodu jde o sport psychicky velmi naro¢ny. Kromé toho klade
vysoké pozadavky na nervosvalovou koordinaci a pfitom musi zvladat lukostielec
konstantné vysokou natahovou silu luku, coZz je pro néj velmi flustrujici.



K tomu dodavé Jiti Slédr, jeden z ¢eskych/ ceskoslovenskych sluzebné nejstarsich a
lukosttelec, dél4 chyby. Dilezité je jak na né zareaguje, a to z pohledu psychiky,
emocné ¢i fyzicky. Kazdy ma tzv. zénu optimélniho vykonu, ve které je schopen
podat sviij nejlepsi vykon. Tajemstvi tispéchu je poznat tento stav, ktery je pro
kazdého individudlni, umét se do néj dostat a ztstat v ném po celou dobu zavodu.
K tomu slouzi regula¢ni mechanismy, mezi které fadime naptiklad koncentraci,
pozitivni mysleni, ¢i vizualizaci”.

Z ptedchoziho feceného vyplyva, Ze psychicti odolni lukosttelci se nenechaji
pfipadnou chybou rozhodit. Jsou schopni efektivné vyuzivat své regula¢ni
mechanismy, které je pfipravi na dalsi vystiel, dalsi sadu. Jejich aktiva¢ni energie
nekolisé a i z tohoto dGivodu se nachazeji v ,,optimélni zéné ,, v dob¢, kdy to nejvice
pottebuji.

V soucasnosti je takovy trend, Ze ptibyva stdle vice sportovcll vyuZzivajici sluzeb
sportovniho psychologa. Uvédomuii si totiz, Ze tim to zplisobem zefektivni trénink a
potazmo zvysi a déle udrzi vysokou vykonnost. ZaleZi na kazdém jednotlivci, zda
zac¢ne uvazovat o psychotréninku. Pokud se rozhodne a rozsifi o nékolik minut
psychotréninku sviij denni ¢i tydenni plan, miiZe se mu to ztrocit ve vytouZeném
nartistu bodovych nastteld a stabilizaci lukostrelecké formy.

Vv s

Nutno ovsem podotknout, Ze sluzby sportovnich psychologt nepatii k nejlevnéjsim.
Ovsem i pravé proto se zde v piistupu projevi, coZe to vlastné sportovec chce, v ¢em
jsou jeho priority, i v tomto ohledu se ukéze, jak je psychicky silny a odolny.

Frantisek Hegediis, TMK CLS

22.2.2012



