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Psychologické prostredky regenerace

* Propojeny s
pedagogickymi

* Hlavni ulohu ma trenér

* Pozor na prehnané
zapojovani psychologu-
testovani osobnosti,...




Regulaéni prostredky aktualniho psychického
stavu

* Plsobeni v pribéhu TJ

* Ovlivnéni predstartovnich stavu — regulacéni prostredky ( aktualni
psychicky stav)

 Specialni techniky — relaxace

vztah k o¢ekavané — vykonavané- skoncené Cinnosti



*vyziva, pitny rezim
e fyzikalni ( masaze, sprchy)
 psychologické (autoregulacni a heteroregulacni)

Psychologické zahrnuiji:
**Slovni plsobeni ( pohovor, pokfik, hesla, zpév)

*»*Magické prostredky ( sugesce, autosugesce, ritudly, vira, povéry,
talisman,..)

**Nahradni ¢innost ( odpoutdni pozornosti od soutéze)
**Regulace snizenych pozadavk( ( snizovani aspirac¢nich pozadavku)
s*Specifické regulacni a autoregulacni postupy ( relaxacni techniky)



* Nedostatek = nejvyznamnéjsi stresor
* Témer nemozné odstranit
* Negativni vliv na:

- tréninkovy efekt

- vykon

- rychlost rozvoje unavy

v /7

* Spravny denni rezim — vhodné usporadani cinnosti ( mensi
unava = kratsi doba na regeneraci )- pusobi to navic
preventivné protistresove



* Dobry kolektiv — extrémni podminky

e Stabilita je dana dobrymi vztahy mezi dvojicemi (
dyadami )

* Interpersonalni konflikty:
- autokriticky postoj trenéra

- liberalni pristup trenéra



e Stridani faze s vyssi a nizsi psychickou a emocionalni tenzi
* Navozeni potrebného napéti :
- prevence Unavy
- rychlost nasledné regenerace
- vliv na sportovni vykon
( sprinter x vytrvalec)

.

Trvaly ukol sportovni pripravy




Hlavni typy startovnich stavu

e Stav nadmeérné aktivace — startovni horecka

- Diskoordinované pohybové funkce ( svalovy tres,krecovité pohyby, Spatna koordinace
jemnych pohyb), zvysena agresivita je mozna

* Neprimeéreneé nizka aktivace- sportovni apatie

- Celkova ochablost, malatnost, diskoordinace, muize dojit i ke sniZzeni svalového tonu,
snizuje se agresivita a prechazi do pasivity

 Stav optimalné zvySené aktivace — bojova pripravenost

- Pozitivni vnitfni napéti, ovladana zvysena agresivita



= zakladni prvek vysoké vykonnosti

* Negativné ovlivhovana :
- télesné pocity
- emocionalni stresy
* Frustracni tolerance ( snizena v nemoci, citové nejistoté )






e Sama sportovni Cinnost je stresorem

* Je nutna pred vykonem = mobilizace vsech sil
( popripadé energet. zdrojl )

* Nasledny stupen unavy zavisi na kvalité predchozi aktivace ( moznost
oddalit unavu )



* Mentalni trénink

* Ideomotoricky trénink

* RAM ( relaxacné aktivacni metoda)

* Biologicka zpétna vazba ( biofeedback)
* Dechova cviceni ( kompenzacni cviceni)
* Koncentracni a meditacni techniky

« AT

* hypnoza



* \/yuziti u chronické unavy !

* Posileni sebevedomi sportovce

* \V\nimani unavy
e Utlumeni bolesti

Sugesce = nekritické prejimani myslenky

verbalné

sugesce

gesta

mimika

CNS




Hypndza

= zmeéneény stav védomi ( namésicnost )
 Stav mezi spankem a bdénim

* Navozuje hypnotizér ( ovladani klienta )
* Staré Recko, domorodé kmeny ( ritudly )
200 let staré praktiky:navodit spanek

- aby se usnadnila jakakoliv pouzita
forma psychologické |écby ( zjistit
co se déje v podvedomi )

- vsugerovano, ze télesné nebo psychickeé
priznaky mizi ( nesmi obsahovat nic
nepravdivého, podvédomi se brani )

* Nesmi byt pouzita béhem vykonu ( pred nebo po )



* Hypnabilni Clovék : Ize ho sugesci zbavit nejriznéjsich
psychosomatickych chorobnych priznaku :

- strevni potize
- buseni srdce, atd

Pokusy : Japonsko ( plavci- plavali v hypnoze)- vétsi rychlost,
vytrvalost, potlaceni Unavy, posileni vile po vitézstvi — ¢astecné

Hypnotizovat se nauci skoro kazdy, vnimavost k hypoze kazdy Sesty



Autogenni trénink

* forma autosugesce
* Psychologii
 Psychiatrii ( deprese, uzkostné stavy, |écba zavislosti )
* Sport :
- hlavni ucel — zvySeni vykonu!!!
- urychleni regenerace ( zvysené prokrveni,..)
- utlumeni bolesti, kreci,...

Spise individualni sporty, ale v kolektivu tzv.
Musi byt : ucelovy

planovany

opakovany

kontrolovany
Sportovni AT = psychologicky trénink



Podstata a principy AT

* Prvni psychoterapeutické metody pocatek 20. st.
 VVychazi z némeckeé skoly

 Némecky neurolog J.H.Schultz, prvni vysledky v roce 1924
e Testovan na vojacich z druhé svétové valky



* Jedna se o tzv. prekryvajici techniku, kde se maiji prekryt
Spatné navyky novymi

*Cilem je docilit toho, aby si cvicici osoba mohla navodit
lehkou hypnozu a naucila se ovladat své télo

* Série mentalnich cviku urcenych k preladéni téla
pripraveného k utoku nebo uteku do stavu klidu,
relaxace a odpocCinku

* Cilem AT je poskytnout navod jak resit zatezové situace,
jak se vyrovnat s automatickymi fyzickymi reakcemi,
které jsou zakddovany, ale nedokazeme je vyuzit k
tomuto ucelu



U&inky
e Zpomaleni a pravidelnost dechu
* Pokles SF
* Ubytek napéti kosterniho svalstva
* Redukce spotreby kysliku
 ZvySeni odporu kuze

* Periferni zmény télesné teploty



Uplatnéni

prispiva k sebepozorovani a sebepoznani a uplathuje se
v oblastech :

* Psychoprofylaxe (distress,frustrace, prepéti,..)
* Psychohygieny

* Psychoterapie (odstr. psych. poruch- deprese,
neurozy)

* Psychosomaticke terapie (které nemaiji primarnée
organicky puvod)

» toxikomanie, zavislosti na cigareté




Pozice — v leze
mexicky povalec
vozka




Faze uceni

* Celkova doba osvojeni technik AT je vysoce individualni (3x den,
2xden po dobu 14 dnu- 4 min)

e Zaklad asi
3-4 meésice
(NELZE USPECHAT)

2f 3f
———  Pribéh uceni AT
= = = Pribéh obecného uceni




Postup nacviku AT

e Uvod do tréninku

* Fyzické a psychické uvolnéni

. Pocit tize

. Prozitek tepla

. Regulace srdecni aktivity

. Prozitek volného dechu

. Koncentrace na vnitrni organy

O U b W N K-

. Prozitek chladu ¢ela / oblast hlavy /

* Po ukonceni cviceni proklepeme a protahneme koncetiny. Tim docilime
prokrveni a probrani celého téla



1.cvik : pocit tize

* Uvolnéni kosternich svalu

* Formulky : jsem klidny, ma leva ruka je tézka

—po 1 az 2 min otevre ocCi zhluboka se nadechne a napne svaly v dané
oblasti / pocity tepla a pulzace /

* a tak pokracovat dale



2.cvik : pocit tepla- vazodilatace

* Navazuje na predchozi

* Nejdrive navodime jiz nacviceny pocit tihy a potom
se koncentrujeme na myslenku: Prava ruka je
prijemné tepla. Lze si pomahat predstavami
tepelného zdroje (kamna, slunce). Dale nacvicujeme
pocit tepla v levé ruce, obou rukou, prave noze, leve
noze a nakonec v obou nohou.

* Nesmi se to vztahovat na hlavu



3.cvik : regulace srdecni Cinnosti

* Navazuje na predchozi

* Po provedeni prvnich dvou cviku pfilozime pravou
ruku na srdecni krajinu (pod levym prsem) a
opakujeme si: Srdce tepe klidne a pravidelné.

* Nesmi se venovat pozornost tepu jinde napt. v krcni
oblasti nebo na zapésti. Postupné se naucime
vnimat pravidelny a klidny rytmus srdce
| bez prikladani ruky.



4.cvik: koncentrace na dychani

* Navazujeme na predchozi
* soustredime se na svuj dech.

e formule: Dech je zcela klidny. Pozorujeme ho, ale
nesnazime se ovlivhovat vuli rychlost ani hloubku
dychani. Po uspesném zvladnuti tohoto cviku
budete schopni vnimat rytmus svého dechu aniz
byste do ného zasahovali.



5.cvik: koncentrace na vnitrni organy

* Hlavné oblast plexus solaris

e formulka: Do oblasti bricha proudi prijemné teplo. Cilem je uvolnit a
zklidnit ¢innost organt v dutiné brisni.



6.cvik: koncentrace na oblast hlavy

* Navazujeme na predchozi

* Soustfedime se na ¢elo a opakujeme si: Celo je pfijemné
chladné. Vnimame kontrast s prohratym télem. Muzeme si
vypomoci predstavou proudiciho vzduchu nebo chladného
doteku.



Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Jeho objev -zjistil spojitost mezi myslenkami a pohyby svalstva( reakce ve svalech )



Zakladni cviky

e Uvolnéni rukou a pazi

e Uvolnéni obliceje

e Uvolnéni Sije, ramen a horni ¢asti zad
* Uvolnéni hrudi, bricha a zad

* Uvolnéni beder, stehen a lytek

e Uvolnéni celého téla




