PSYCHICKA J -

PRIPRAVA VE
SPORTU




Stejné jako lze trenovat
dovednosti fyzicke, Ize
se naucit a TRENOVAT

dovednosti psychické!




Spatny vykon = je tfeba r
vice trenovat

* Realnym problemem je ovsem
nedostatek psychickych
dovednosti, NE technickych
dovednosti Ci kondiCnich
predpokladu!!!



Proc je psychicka priprava , .
dulezita?

-

 Vsichni jsme zazili, ze Ize prohrat
nebo delat chyby ,kvuli hlave.”

* Vykon je vzdy vysledkem souhry
fyzickych a psychickych faktoru.

 Jaky je podil psychickych faktoru
na vykonu v ruznych sportech???



ProcC neni psychicka priprava
vyuzivana?

 Nedostatek informaci, znalosti,
dovednosti.

* Psychologicke dovednosti jsou
vhimany jako vrozene a
nenaucitelné.

 Nedostatek casu.




Myty ohledné psychickeé
pripravy:

Je jenom pro ,problémove”
sportovce

Je zalezitosti vrcholovéeho
sportu

Poskytuje rychle reseni
,problemu”

Je neucinna

r



I 1) SEBE VHIMAHI

1
- - jak rozumim sam zobé&, jak ze
JAKD CLOVEK I wnimam I JAKD SPORTOVEC
|
1
I SEBEOBRAIL - technicky
. STty
jak se obecné widim =l en_talne
- takticky
I SEBEUCTA
|
jak ze hodnotim
I SEBEAKCEPTACE
1
jak pFijimam zam =ebe
takového, jaky jsem
I SEBEDUVERA
|
jak ziwEfm ted” a
tady
2} PLANDVAHI CiLl I |I 6) POZORHOST |I

—,

I 3) RELAXACE ‘.I 4) VHITRHI REC ul 5) VIZUALIZACE

SEBEAKTUALITACE

ZAKLADHI PSYCHOLOGICKE DOVEDMOSTI SPORTOVCE

podle: HOGG, 1995




3 faze psychicke
pripravy

1. Vzdelavaci: proc je PP
dulezita

2. Individualni zhodnoceni
potreb, vybér a nacvik
konkrétnich technik

3. Nacvikova




Kdy zarazovat PP?

Zacit v prechodném nebo pripravném
obdobi.

Pul roku az rok systematické prace nez
budou dovednosti integrovany do vykonu.

10-15 min 3-5 krat tydne v zavislosti na
tom, co se ucite (zaCatek nebo konec
tréninkové jednotky).

Lze zadavat domaci ukoly.
Je treba neustala supervize.

PP je soucasti sportovni pripravy po celou
kariéru!




Sebepoznani sportovce

« zakladem pro ziskani kontroly

« zakladem pro systematickou
PP

« zakladem pro dosazeni plneho
potencialu Cloveka a sportovce




Cile sebepoznani '

* poznat plné a uprimne vilastni dobre
| Spatneé stranky, vlastnosti,
schopnosti, dovednosti, soucasnou
vykonnostni uroven... .

» akceptovat sam sebe

 stat se plne zodpovednym za
nasledky svého mysleni, pocitu a
chovani




Sebeduveéra

vira ve svou schopnost uspesne se
vyrovnat se soucasnou situaci (tady
a ted)

... vira v uspech

X sebenaplnujici se proroctvi




Vyhody sebeduvery
pozitivhi emoce

koncentrace

cile

usili

herni (soutézni) strategie

schopnost zvratit negativni vyvoj




Optimalni sebeduvéra

nedostatek

— pochyby

uzkost
naruseni koncentrace
nerozhodnost

zameéreni pozornosti na nedostatky misto na
silné stranky

casto se tyka jediné dovednosti a prenasi se
na ostatni!

« nadmeérna sebedulivéra

nemusim se snazit
nékdy hrana — zastira pochybnosti




Zdroje sebeduvéry
uspesne vykony v minulosti
piiklad

presvedcovani, verbalni
povzbuzeni

interpretace zvysene aktivace
pozitivne (na jako strach)




Jak nas ovlivimje sebevnimani

NEGATIVINL
SEBREVINIMMANI

jak e vnimam
wrilzndch v¥znamnich
situacich

(

ZHORSENY
VYEON

T

proces a
wysledel mého

snafeni

NEGATIVINI
CHOVANI

\

jak jsem motivowvan
jednat k dosaZend

wlastnich cilf

Negativni sebevnimani vede ke:
®  riraté zaméfenocsti na splnéni cili
ztraté nad&je
behawiordlnim problémiim
svyieni uskosti
narufeni motivace
nizké sebencté
nizkému sebevéEdomi
fpatné vykonnosti

.

NEGATIVINI
POSTOJ

I

obwylly zplsob
mysleni, ovliviiuge
to, v co doufam,
wEfim, povaZujl za
podstatné

!

NEGATIVINI
OCEKAVANI

P

pfedstavy a cile,

_— ktere ztoho

wyplywald




Pavel Moric - Cesta vnitrniho vitéze

https://www.youtube.com/watch?v=Cn1wMNFS4Cc




