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Vliv mentálního stavu sportovce na 
jeho výkon 

Faktory ovlivňující sportovní výkon 

Mentální dovednosti 

Deprese a její vliv na výkon 

Stres a jeho vliv na výkon 

Mentální trénink 



Sportovní výkon 



Mentální dovednosti  

= psychické vlastnosti sportovce determinující sportovní výkon 

 

Základní 

Sebedůvěra 

Stanovování cílů 

Závazek 

Psychosomatické 

Reakce na stres 

Zvládání strachu 

Relaxace 

Nabuzení 

Kognitivní 

Zaměření pozornosti 

Opětovné zaměření pozornosti 

Imaginace 
Mentální trénink 



SEBEDŮVĚRA  
(základní dovednost) 

=vědomí vlastních kvalit a schopností, provázená vírou v 
úspěšnost budoucích výkonů  

• Základní kámen pro rozvoj dalších mentálních dovedností 

Vysoká sebedůvěra 

• Zlepšuje koncentraci, pomáhá při stanovení cílů, 
zvyšuje odolnost při stresových situacích, 
zachovává klid 

Nízká sebedůvěra 

• Pochybnosti, strach, ztráta motivace, vyhýbání se 
výzvám 



RELAXACE 
(psychosomatická dovednost) 

= uvolnění svalového i duševního napětí 

 

Správná relaxace 

• Rychlá regenerace svalů, zvládání stresu, kvalitní 
spánek, zvýšené soustředění 

Špatná relaxace 

• Únava, napětí ve svalech, špatné zvládání stresu, 
vyčerpání, frustrace, špatný spánek a regenerace 
svalstva, snížení soustředění 



POZORNOST 
(kognitivní dovednost) 

= zaměřenost a soustředěnost na objekt či děj 

 

 

 
Správná pozornost 

• Rychlá reakce na změny, pozornost na technické a 
taktické provedení,  

Špatná pozornost 

• Snížená reakčnost, chybovost, špatné rozhodování, 
ztráta kontroly nad vlastním výkonem 



Jak psychika ovlivňuje výkon? 
DEPRESE 

=dlouhotrvající porucha psychiky s vymizením 
schopnosti prožívat potěšení 

• Ztráta motivace  

• Změny chutí a váhy 

• Poruchy spánku  

• Málo energie 

 



Jak psychika ovlivňuje výkon? 
STRES 

• špatné zvládání stresu a dlouhodobý stres 
vede k 

– Vyčerpání 

– Únavě 

– Emoční labilitě 

– Poruše spánku 

 

eustres X distres  



Mentální trénink 

 
Desenzibilace – snižování intenzity negativních emocí,  lepší 
zvládání stresu 

Dýchací trénink – regulace psychického napětí, zlepšení 
regenerace 

Trénink kontroly pozornosti – odolnost vůči rušivým 
podnětům  

Kontrola vnitřní řeči – asociace s pozitivními emocemi, 
stanovení cíle, zvýšení sebedůvěry 

Autogenní trénink – ovlivnění tělesného napětí, zlepšení 
regenerace, zvýšení výkonosti 
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