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Jak ve sportu pomaha predstavivost?
How does imagery help in sport?
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Abstrakt

Prispévek pojednava o moznostech vyuziti predstavivosti (imaginace) ve sportu v ramci zlepsovani
vykonnosti psychologickymi prostredky. Tato mentalni technika je casto vyuzivana sportovci ke zlepsSeni
Jjejich sportovniho vykonu. Jako intervencni techniku ji vyuzivaji pro své svérence sportovni psychologové a
v posledni dobé i trenéri. Tréninkovy plan imaginace v ramci sportovni psychologické pripravy je v zahranici
Siroce rozpracovan. Technikou imaginace se v oblasti psychologie sportu zabyva stale vice vyzkumnikii. Jeji
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vykonu zlepsit. Prispévek se zabyva teoretickymi aspekty procesu imaginace, jeho charakteristikou, ¢lenénim a

podrobnymi aspekty vyuziti u sportovni populace.

Abstract

This paper deals with the possibilities of using imagery (imagination) in sports to improve performance by
psychological means. This mental technique is often used by athletes to improve their sports performance. It is
also used as an intervention technique by sports psychologists and more recently coaches for athletes. Abroad,
the Training schedule of imagery in sports psychology training is widely developed. The numbers of researchers
dealing with the technique of imagery in sport psychology is rising. The essence is to create a mental image
of highest quality, and a vivid picture of successful execution of what we want to improve in our performance.
This paper deals with the theoretical aspects of the imagery, its characteristics, structure and detailed aspects
of the use in sports.
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UvoD

Vykon ve sportu piedstavuje nadstandardni zatézovou situaci. Rozdily ve fyzické ptipravenosti zavodniki
jsou mnohdy velmi malé, a proto se posledni dobou na scénu dostavaji techniky pracujici s psychikou sportovce.
Psychicka ptipravenost zavodniki mtze hrat dulezitou roli. Na vyssi vykonnostni Grovni ptredstavuje oblast
psychiky nejvétsi rezervu v tréninku, nebot’ iispésni sportovei se 1iSi od méné tspésnych tim, jak rozvinuté jsou
jejich psychologické dovednosti. V ramci psychologickych intervenci pro sportovcee, ale i u koucovani se pii
zvySovani vykonu pracuje s mentalnimi technikami. Tou nejuzivanéjsi v psychologii sportu je piedstavivost
neboli imaginace (Morris et al., 2005).
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1 Piedstavivost neboli imaginace

Pojem imaginace pochazi z latinského ,,imago* — obraz a ,,vyjadiuje komplexni proces seskupovani predstav
do ur¢itych struktur a jejich fungovani® (Nakonecny, 2004, s. 136).

Nejedna se tedy o pouhou vizualizaci, kdy je do predstav zapojena jen zrakovd modalita. Cilem
predstavivosti je zapojit do pfedstavy co nejvice smysli tak, aby se nejvice priblizila realité. Tak to ve své
definici imaginace popisuji White a Hardy (1998 in Singer et al., 2001, s. 529): ,, Imaginace je prozivani, které
napodobuje skutec¢nou praxi. Mzeme si uvédomovat videni uréité vytvoiené piedstavy, citéni pohybt jako
utvorenou predstavu, nebo si zkusit predstavit ¢ichové vjemy, chut’ anebo zvuky bez toho, ze bychom byli
vystaveni psobeni podnétd, které tyto vjemy zpasobuji. Nékdy pomize zaviit o¢i. Lisi se to od snd, ze kterych
jsme probuzeni, ale uvédomujeme si, kdy utvarime predstavu.*

Tento proces zahrnuje vyvolavani jednotlivych informaci ulozenych v paméti z jiz zazité zkusenosti
autvareni smysluplné piedstavy z téchto informaci. Jednotlivé informace jsou v podstaté produktem nasi paméti,
vniting zazité znovu-vyvolanim a rekonstrukci predeslych udalosti. Imaginace je vlastné forma simulace (Watt
et al., 2006).

2 Specifika imaginace ve sportu

O pozitivnim vlivu imaginace na vykonnost ve sportu byla napsana fada studii (Weinberg et al., 2003;
Short et al., 2005; Short et al., 2006; Weinberg, 2008). Pfedpokladem tispésné imaginace je vytvoreni kvalitni,
pfesné predstavy, ktera ovliviiuje senzomotorickou aferenci, a tim dosahuje zménu v pohybovém vzorci
chovani (Slepicka et al., 2006). Nejprve je ur¢ena dovednost, ktera ma byt zlepsena, naucena ¢i preucena. Ta je
nasledné v relaxovaném stavu nacvicovana tak dlouho, dokud nema sportovec jasnou piedstavu dané¢ho pohybu.
Jednou z nejvice uznavanych teorii o tom, jak funguje imaginace pii osvojovani si motorickych dovednosti, je tzv.
Carpenterova psychoneurosvalova teorie. Podle této teorie imaginace funguje na zakladé vytvareni nervovych
spojl pro motorickou ¢innost v mozku. Pfi dobfe provadéné imaginaci se v mozku zapojuji stejna centra jako
pfi realném provadéni tkonu, pouze v mensi mife (Carpenter, 1894; in Singer et al., 2005). ,,Tato zpétna vazba
umozinuje ptizptisobeni motorickému chovani nebo napomaha poc¢tu mentalnich uzld, které cvicenec aktivuje
a které predstavuji pozadované motorické chovani béhem vykonu.* (Morris et al., 2005, s. 305).

V ramci vyuziti ve sportu lze imaginaci rozdélit podle nékolika kritérii:

Kognitivni / motiva¢ni

Tyto dva typy imaginace vychazeji z funkci imaginace dle Paivia (1969; in Singer et al., 2001). Ten rozliSuje
dvé funkce imaginace: motivacni a poznavaci. Co se ty¢e motivacni imaginace, mohou ji sportovci uzivat
k ptedstavovani si specifickych cili a k tcelové zaméfenému cili, jako je naptiklad vitézstvi v urcité soutézi
nebo predstava ocenéni za dobry vykon. Tyto pozitivni pfedstavy sportovce povzbudi, dodaji mu sebevédomi,
a on jde pak s timto naladénim do zavodu ¢i hry. Co se tyce kognitivni imaginace, zaméfuje se na zlepSovani
¢i nacvik specifickych motorickych dovednosti, ale i celych hernich strategii. Je to ten typ imaginace, ktery je
pouzivan, kdyz se sportovci snazi ziskat ,,pocit pohybu‘ a zlepsit svou trovenn motorické dovednosti. Vétsina
vyzkumi ukazuje efektivitu tohoto typu mentalni imaginace na zlepSeni vykonu (Hardy, Callow, 1999; Weinberg
et al., 2003; Short et al., 2005).

Interni / externi

Pro promitnuti své imaginace sportovci obvykle voli bud’ vnitini (interni) nebo vnéjsi (externi) perspektivu.
Vnitini imaginace je definovana jako zrakova ptedstava sebe sama v prvni osobé (Hardy, Callow, 1999). Jako
kdybychom méli na hlavé kameru, uvidime pouze to, co je vidét, kdyz pravé provadime urcitou dovednost.
Protoze vnitini imaginace pochazi ze zorného pole nds samych, obrazy zdlraziuji pocit pohybu. Vnéjsi
imaginace je definovana jako zrakova pfedstava sebe sama ve tieti osobé (Hardy, Callow, 1999). Kdyz
pouzivame vnéjsi imaginaci, vidime se z pozice vnéjsiho pozorovatele. Je to, jako kdybychom se divali v kiné
na film nebo na videokazetu.

Zakladni Hallovy studie potvrzuji, ze Spickovi sportovci upfednostiiuji vnitini perspektivu, ale jini
vyzkumnici toto tvrzeni nepotvrdili (Hall, 2001 in Singer et al., 2001). Ve skutecnosti vétSina sportovct uziva
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provedeni. U vnitini perspektivy se predpoklada, ze bude lepsi k osvojeni a k vykonu pozadovanych dovednosti,
které velkou mérou zavisi na vnimani a anticipaci (Hardy, 1999; in Singer et al., 2001).

3 K ¢emu lze imaginaci ve sportu vyuZzit

3.1 U€eni se a nacvik dovednosti

Jednim z nejcastéjSich vyuziti imaginace je mentdlni procvicovani slouzici k uceni se a nacviku urcité
motorické dovednosti (Morris et al., 2005). Uziti imaginace timto zptsobem dovoluje sportovcim ucit se
a udrzovat technické dovednosti pro svij sport (Hardy, Callow, 1999; Williams, 2006). Imaginace mtize byt
pouzita samotna k mentalnimu nacviku dovednosti nebo mtize byt kombinovéna s fyzickym cvi¢enim. Fyzicky
trénink miize odhalit problémy vyzadujici zmény pohybu pivodné predstavovaného. V takovych piipadech je
vhodny dal$i imagina¢ni nacvik co nejdiiv upravené dovednosti (Weinberg et al., 2003). Pfedstava uceni se
motorické dovednosti a jeji procvicovani by méla zahrnovat hlavni elementy aktivity spolu s detaily, které ucini
imaginaci realistictéjsi (jako jsou smyslové podnéty a pohybova kvalita). Dokonala vizualizace vSech detailti je
nezbytnou soucasti zvladnuti daného pohybu. Stejné jako opakované procvi¢ujeme dovednosti, abychom si je
udrzeli, tak také mizeme pomoci tréninku posilit dovednost jiz dobie propracovanou (Morris et al., 2005). Na
profesionalni tirovni neni €asté ucit se novym dovednostem, ale procvicovani jiz ziskané dovednosti je cenné
pro udrzeni jeji kvality. Ackoli mentalni trénink nikdy nemtize nahradit fyzické cviceni, je velmi efektivni jej
s fyzickym tréninkem kombinovat.

3.2 Taktické a herni dovednosti

Sportovei mohou pouzit imaginaci jako prostiedek k rozvoji nebo vytvofeni novych strategii, k ziskani
nejlepsich vykont svych nebo tymovych, k rozvoji hernich plani pro boj se specifickymi protivniky jesté
ptedtim, nez pijdou do soutéze (Singer et al., 2001). ZkuSeni sportovci, zvlasté ve sportech s plastickymi
dovednostmi, potfebuji byt schopni rozvijet riznorodé strategie. Potiebuji byt schopni myslet piimo nebo
si predstavit nejlepsi strategie pro své ¢i tymové vykony. Vytvaieni pfedstav toho, co potfebujeme udélat,
a moznych alternativ miize sportovcim pomoci u€init spravné rozhodnuti v planovani jejich vykont. Imaginace
muze byt timto zptisobem pouzita jako forma planovani vykont. Napfiiklad hokejista nebo fotbalista si mohou
predstavit rizné defenzivy, kterym budou celit, a hry, které mohou pouzit k jejich pralomu. Fotbalovy tym se
muze sejit na poradu béhem tydne, ktery zbyva do zépasu, a pouzit imaginaci jako pomoc pro vytvoteni hernich
plant. Trenéfi mohou pouzivat imaginaci k rozvoji novych her pfedtim, nez je diikladn¢ vyzkousi na tréninku
nebo v zépase. Jakmile byly vytvofeny nové strategie, mohou sportovci pouzit imaginaci k jejich nacviku
a pokusit se je naucit pfed soutézi. K sezndmeni s rolemi svych spoluhracii a chapani, jak sladit svou tlohu
s druhymi, mize kazdy ¢len pouzit imaginaci ke zvySeni vykonu své nové strategie (Morris et al., 2005).

3.3 SoutéZ a vykon

Sportovei také mohou imaginaci pouzit k pfipravé na jednotlivé soutéze nebo k premysleni o soutézi poté,
co jiz probéhla (Weinberg, Gould, 2003; Williams, 2006). To znamena, ze imaginace mize byt pouzita nejen
pro trénink, ale také pro vykon a pro soutéz. Aby se sportovci citili pohodIné&ji a redukovali rozptyleni den pied
soutézi, mohou si piedstavit zavodéni v den konani. Nebo pokud na daném misté jiz predtim byli, mohou pouzit
svou pamét’ ke znovuvytvoreni scény ve dnech nebo dokonce tydnech, které zbyvaji do zapasu ¢i soutéze.
Mohli by si piedstavit vSechny aspekty svého vykonu a Gspé$né provedeni svych technickych a taktickych
dovednosti v den zapasu. Sportovci mohou zjistit, ze imaginace vyvolana v dé&jisti utkani je realistictéjsi a
omezuje mozné rozptyleni z nového prostiedi, v némz se ¢loveék nachazi v dobé zapasu (Morris et al., 2005).

3.4 Psychologické dovednosti

Imaginace muze také ovlivnit sportovetv psychicky stav. Mtze zvysit psychologické dovednosti, jako je
koncentrace, sebevédomi, motivace a kontrola tizkosti (Short et al., 2005).
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3.4.1 Kontrola uzkosti a zachazeni se stresem

Imaginace miize sportoveum pomoci uspés$né se vyrovnat s problémy nebo situacemi, které mohou vyvolavat
uzkost (Crust, 2005; Morris et. al., 2005; Williams, 2006). Pomaha tim, Ze si tyto problémy pfipustime béhem
vytvafeni plant a v pfedstavach se s témito situacemi vyrovnavame. Imaginace muze byt timto zptisobem
pouzita naptiklad k vyrovnani se se stresem, ktery se objevuje vzhledem k naroénosti sportu. Na velky stres
se télo reaguje ruznymi zpisoby — zrychlenym tlukotem srdce, vysokym krevnim tlakem, zpocenymi dlanémi,
intenzivnéj§im dychanim apod. Tyto pocity davaji prostor pro negativni myslenky, pochybnosti a strach.
Dusledkem je, ze ¢asto pod tlakem chybujeme, selzeme nebo ptinejmensim plytvame dusevni energii. Mnohdy
také prohlasujeme, ze pro Gspésné zvladnuti nejsme dost silni, uvolnéni, nebo mame malo zkusenosti. Ve vétsing
piipadu je feseni pouze ve stavu nasi mysli. Mysl, ktera je ve stresu, mize byt té¢zké najednou zménit. Jediné
co mizeme udélat, je nahradit probihajici program v nasi mysli lep$im, ktery ndm pomaha se koncentrovat
(Slepicka et al., 2006).

3.4.2 Koncentrace a pozornost

Aby sportovci dosahli zaméreni pozornosti, mohou si predstavit vyznamné aspekty nadchazejiciho vykonu.
To zGzi zaméfeni na vyznamné véci, a omezi dopad negativnich aspektli. Aby se naucili trvalé koncentraci
béhem vykonu, mohli by si pfedstavit nadchazejici vykon a vSechny potencialni roztrzitosti, které mohou byt
pfitomny, a vyvinout copingové strategie k jejich vyrovnani pfedtim, nez se stanou problémem.

3.4.3 Sebeuvédoméni

Imaginace je Siroce doporucovana jako prostredek k ziskani sebevédomi. Piedstavy mohou vytvofit pocity
kompetence a tspéchu, jako je provedeni dobrého vykonu nebo spravné vykonani dovednosti, ¢i vzriist
sportovcovy daveéry.

4 Vyrovnani se se zranénim

Nase mysl si dokaze ptedstavit a zobrazit udalosti, které se jesté neobjevily. Ackoli imaginace je zavisla
predevSim na paméti, mtizeme si vytvofit pfedstavu z nékolika ¢asti paméti. Napiiklad sportovec, ktery se
podrobil rehabilitaci kviili vymknutému rameni, si mize ptredstavovat, jak zveda pazi pfes hlavu, ackoli jesté
neni schopen to udélat. Protoze je imaginace mentalni aktivita a neni spojena s fyzickym pohybem, mtze byt
jeji pouzivani spojeno i se zranénim a tézkym tréninkem (Morris et al., 2005).

Pro sportovce miize byt velmi obtizné vyrovnat se s dlouhotrvajicim zranénim. Imaginace zde miize pomoci
vyrovnat se s uréitymi problémy spojenymi s dlouhodobou absenci ve sportu. Jak uvadi Singer (2001), obavou
mnoha sportovcl v tomto obdobi je, ze zlstanou pozadu za dalSimi sportovcei, ktefi jsou schopni trénovat
a soutézit. Behem dlouhodobého vysazeni kvtli zranéni mohou sportovci pouzit imaginaci pro praci na
technickych, taktickych a psychologickych dovednostech spojenych s vykonem. K udrzeni fyzické sveézesti
pro névrat do sportu mohou pouzit imaginaci napiiklad jako mentalni trénink k uceni se novym dovednostem,
k procvicovani a udrzovani si jiz existujici dovednosti, kdyz je nemohou provadét fyzicky, nebo k rozvoji,
procvicovani a uceni se strategiim.

Imaginace muze byt pouzita k usnadnéni uzdraveni se ze zranéni, obzvlasté mékkych tkani. Stejny proces
muze byt pouzit pro bolest spojenou s tézkym tréninkem. Samotna pfedstava vétsiho krevniho toku ke zranénému
mistu, stejné jako pouziti tepla na poskozenou tkan, mize byt lécebnd. Vyzkumnici tak zaznamenali zmény
v pouziti imaginace béhem obdobi rekonvalescence (Lynne et al., 2006). V tydnu nasledujicim po zranéni
sportovei udavaji, ze jim jejich emoce zabranuji pouzit imaginaci. Potom, béhem poc¢atecni faze 1éc¢eni, udavaji,
ze pouzivaji imaginaci za Ucelem hojeni a hospodafeni s bolesti, a kognitivni imaginaci pouzivaji k nacviku
a udrzovani dovednosti a zvySeni sebevédomi. Ve stfedové fazi, jako odpoveéd na potfebu citit, ze zranéni se
zlepSuje, vidét zlepSeni ve své rehabilitaci a udrzet si svou uroven dovednosti, sportovei obecné hlasi vzrist
kognitivni imaginace. Pouziti imaginace v této dob¢ zvySuje jejich motivaci k uzdraveni a navrat ke sportu.
V konecné fazi je uzivani imaginace u sportovcii omezeno na vyuziti kognitivni imaginace (Driediger, Hall &
Callow, 20006).
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ZAVER

Pokud ma byt psychologicka intervence u sportovci efektivni, musi byt provadéna individualnim,
systematickym pfistupem, postupné. Méla by obsahovat riizné psychologické techniky integrované v jednotném
programu. Co se ty¢e samotného nacviku imaginace, mé¢l by psycholog sportovce vést piedev§im k tomu, aby se
citil co nejvice jako pfi realném vykonavani pohybu. To znamena zapojit do predstavy vSechny smysly, ale také
emoce a télesné pocity. Dulezita role psychologa v této fazi spociva predev§im v motivovani sportovce, jelikoz
cely nacvik imaginace a jejiho procvi¢ovani zalezi na systematickém a pfedev§im dlouhodobém opakovani.
Ulohou psychologa je podporovat sportovce v dodrzovani programu imaginace. Uspé&$nost imaginace také
zavisi na tom, jak dobie se tato mentalni technika sportovci vysvétli, jaky vyznam ji psycholog ptiklada a jak
techniku umi sportovci predat.
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