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Osnova prednasky

* Stres ve sportu
* Sportem proti stresu
 Specifika stresu u sportovcU

e Chyba a selhani



Pripomenuti z prednasky ,Stre g

* 3 slozky stresu: psychicka, fyzicka, behavioralni

* Hans Selye: Vseobecny adaptacni syndrom (GAS)
* Experimentalné zjistil, ze vSechny zatézujici podnéty (stresory) do urcité
intenzity vedou v organismu k nespecifické reakci
» 3 faze stresu: poplachova, vyrovnavaci, vyCerpani
e Kritériem pro prtibéh GAS = vyplavovani hormonu



S Jakymi stresory se potka sportovec?

* Fyzické
* Psychické

* Obvyklé stresory ve sportu
* Napéti z ocekavani
* Narocnost programu
* Porazka, potupa, ostuda, krivda, zesmeésnéni

* Zranéni, nemoc, nominacni procedura, ztrata formy, deficit financi, distanc,
diskvalifikace



S Jakymi stresory se potka sportovec 7

* Pretrénovanost ma stresogenni ucinky
* Dobré umysly, ™ motivace, snaha se prosadit

(

 ,co boli, to sili, ,musis to prekousnout” - prodlouzené stresové stavy



Chyba a selhani

e Spatny pfihravka, nezvlddnuty zavod, nedosazeni cile pro dané
obdobi, ...

* Psychické dusledky chyby Slozky stresu
* Stresova reakce + Psychické—vnimani, prozivani
* Negativni myslenky a emoce * Fyziologicka— co se d&je v organismu
 Neefektivni koncentrace + Behavioralni=jak se chovame
* Naruseni sebedlvéry Stresove situace
° Proé Chyba — Stres? + Takové situace, které vyfadujinéco navic— snahu, dsili

+ Clov&ksi nevystaéi s navyknutym vzorcem chovani = musf vynaloZit zvyiené usili & piekonat
prekazky, aby dosahl uspéchu

* Schopnosti sportovce v dané situaci nestacily

* Naroky, které stresova situace vyZaduje, jsou pro jedince subjektivhé nepfimérené, ale...

e To, co umis, neni dost dobré.”

... jako stres lze chapat i jakoukoli zménu
* Stresem muZe byt svatba, stéhovanise do

® Automaticka’ poplachové reakce vétsiho a hezétho domu, zjisténi téhotenstvi,

na které se Zena tésila a z kterého ma radost,




Chyba a selhani: Negativni myslenky a
emoce

* Tendence zameérovat se na cokoli, co je ohrozujici
* Pozornost zameéerena na drobnosti, které by jinak clovek prehlizel

* Negativni interpretace
* Trenér krouti hlavou, lidé na tribuné se sméji

e ,Vypinani mozku“

Mezimozek, limbicky systém - emoce

Mozkovy kmen — zakladni zivotni funkce




Chyba a selhani: Neefektivni
koncentrace

* Tendence neustale premyslet nad chybou
* J koncentrace na soucasnost a aktualni vykon
* Nesoustredeny vykon: pomaly, nepohotovy, plny , jednoduchych®

chyb
Y

Chyba Zhorsena pozornost

R



Chyba a selhani: Naruseni sebeduvéry

* NarusSena sebeduvéra - zmeéna pristupu

e Zameéreni na mozny zisk - zaméreni na vyhybani se ztrate
* PI. hokejista se zbavuje puk

* J prilezitost k dobrému vykonu m

* Predvadéni nenatrénovaného vykonu

Chyba Zhorsena pozornost

R



Chyba a selhani: Jak se dostat z kruhu?

* Cil ve sportu: ,,Udélat vse tak, jak to delam vzdy“

e Pokud je mUj automatismus spravny, po chybé nepotrebuji nic ménit, jen se k
nému vratit

e Je tfeba mit natrénovano

* Sebedlvéra, celkovy pristup
* Automatismus = Sance na uspéch

e Chyba = vyjimka
» Zvladnout chybu (stres) | Slozky stresu

* Psychickd—vnimani, proZivani

* Fyziologicka—co se déje v organismu

» Behavioralni— jak se chovame




Chyba a selhani: ironicka ch

don't think of
a pink elephant.

* Snaha o ,zahnani“ myslenky myslenku navraci
e ,Musim dat gol!“
* ,Nesmi mi sebrat puk
e ,Ted nesmim byt nervozni!”

Ill

* = ironicka chyba = stane se to, o co se snazime, aby se nestalo



Chyba a selhani: ironicka ch

 Snaha o mentalni kontrolu

* Dostatek mentalni kapacity - snaha uspésna
* Omezena mentalni kapacita = ironicka chyba

2 protichlidné procesy
* Prvni proces méné mentalné narocny
* Druhy proces je mentalné narocnéjsi

don't think of
a pink elephant.

,Jo zvladnu!“

,1entokrat jsem se Iépe
pripravila

JJrenér mi veri”

,Ale minule jsem to
nezvladla...”

»Ale v tréninku byly
vykony slabé.”

,Ale to on rika
kazdému.”




Chyba a selhani:

* Jak zabranit ironické chybe?
e Zvladnout stres, soustredit pozornost zadoucim smérem
* Zklidnit telo

* Nepokouset se o mentalni kontrolu
* Nezasahovat do toku myslenek, pocitl, nebojovat s nimi
* Nejde o dlouhodobé reseni!



Shrnuti

 Stres = dulezité téma v psychologii sportu
* Sportem proti stresu
» Specifika stresu u sportovc(

* Chyba, selhdni — prfimo souvisi se stresem, mnoho dusledku:
e Stresova reakce
* Negativni myslenky a emoce
* Neefektivni koncentrace
* Naruseni sebedlveéry

* Ironicka chyba — chyba, ktera se stane, kdyz se snazime, aby se nestala

* Boj s chybami ve sportu — automatismy, prace s télem a emocemi, ,,nechat to
byt ...



Dekuji za pozornost.

Stress Reduction Kit

Bang
Head
Here

[hrections:

I. Place kit on FIRM surface,

2. Follow directions in circle of kit,

3. Repeat step 2 as necessary, or unti] unconsciows.
4. IT unconscious, cease stress reduction activity.
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