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Co jsou to regulacni prostredky

Regulacni prostredky predstavuji zameérné
a pozitivni zasahy do dynamiky
psychofyziologického déni, jejichz smyslem
je ovlivhovani aktualniho psychického
stavu v situacich stresu, tedy vyladéni
psychického stavu stresovaného jedince
pred vykonem.

(Vanék et al., 1984).




Druhy regulacnich prostredku

1.) biologické
2.) fyziologické
3.) psychologické



1.) Slovni pusobeni

2.) Magické prostredky

3.) Nahradni Cinnosti

4.) Regulace snizenych pozadavku

5.) Specifické regulacni a autoregulacni postupy



Sugesce

Sugestibilita
Autosugesce



Specifické postupy nejcastéji
pouzivaneé ve sportu

Mentalni trénink

Ideomotoricky trénink

Autogenni trénink

RAM (relaxacné aktivacni metoda)
Biologicka zpétna vazba

Dechova cviceni

KoncentraCni a meditacni techniky
Technika vnitrni rec

Hypnodza



