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‘predstartovnich stavil —
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SpeC|aIn| techniky — relaxace

vztah k oCekavané — vykonavané- skoncené cinnosti
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} %Tarostredky(sugesce autosugesce, ritualy, vira,
v.ery, talisman,..)
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,__N_ahradnl cinnost ((odpoutani pozornosti od souteze)
REGUIECE snizenych pozadavki ( snizovani aspirachich
pozadavkir)

Specifickesregulacnitarautoregulacnii postupy. ( relaxacnr
techniky)
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= - ychlost rozvoje Gnavy
= ESpravny denni rezim — vhodne usporadani

— cnnoesti (‘mensi Unava = kratsi doba na
fEGENErACI )- PUSebI to navic preventivne
PFOLISLFESOVE
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ablllta Je dana dobrymi vztahy mezi dvojicemi (
*—’—dyadaml )

; Interpersonalni konflikty:
- autokriticky postoj trenera
- |iberalni’ pristup: trenéera
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~ - megalomanicke chovani
- Uzavirani do sebe
\/olba terapeuta ?
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® ldeglatds] Ky treninks

® AN ( r; axacne aktivacni'metoda)

E JJJJJr ~ka Zpetna vazba ( biofeedback)
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— Dec 10Va cvicenl (| kompenzacni cvicent)

'f<61'1Céntracn| a meditacni techniky
AT

hypnoza
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Ideomotoricky trénink
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=2 é‘tapy svalova autorelaxace = psychicka

— -autoregulace — nacvik aktivacni faze —
- aktivacni faze
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WNereailacni zasahy v oblasti':
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S50maticke ( zlepseni propriorecepce)
& cutonomni

* 'Elnkce kterou ovliviiujeme , zaroveri

- Mmerme — kontrola
Metoda Ize pouzit u modeloveho treninku
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= o 'ntrace vwladeni' psychickeho stavu
- —-eréd startem

- ~Meditace je nejvyssi stupen treninku mysli
— regulace volnich procesu
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—— - rychlost nasledné regenerace
=== - vliv. na sportovni vykon
( sprinter x vytrvalec )
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° Stav nadméern akilvace — starioyf florecial
’ _,u oVé funkce ( svanvy tres,krecovité pohyby, Spatna
h pot ybu), zvySena agresivita je mozna

p J\J@'r)j‘irjrﬂ SNIizkar aktiVace= Sportoval
apatje
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5 Sty eptimalne zvysene aktivace — bojova
DAPrEVENOSE

- Pozitivni vnitrni napéti, ovladana zvysena agresivita



Dusevni foy

= e GINPIVEK VYSOKENVYKONNOSL]

TR
R o, "
213
.:: =i

® |\|aclz ﬂe ovllvnovana

"‘zf‘-:
-

= - telesne pocity

-

——
’?k' s
— S —

- = -

,;. : - emocionalni stresy

‘Frustracni tolerance ( snizena V. nemoci,
citove nejistote )
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® Seirfle) ~),)r OVAITCINAGSE e Stresorem

® Jo pltiiihV pred
v\/mr},. i ="mobilizace vsech sil (
90]o1; ipade energet. zdroju )

,,;_‘ ledny stupef Gnavy zavisi na kvalité
;preclchom aktivace (( moznost oddalit
“Unavu )
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VO JEmypnotizer (Covladani Kiienta))
elfé {av' rdomorede kmeny: (Critualy’)
)J jge are praktiky:navodit spanek
= '--f? = aby se usnadnila jakakeliv: pouzita
=== formal psychologicke |Echby: ( zjistit
— co se déje v: podvedomi’)
——— - ysugerovano, ze télesné nebo psychické
- priznaky mizi ( nesmi obsahovat nic
nepravdiveho, podvedomi se brani')
Nesmi byt pouzita behem vykonu ( pred nebo po')
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rJ\/r)J’]J_)J]J‘]J cloveERENZe ho sugesdmut HEJUIZIE]
psycnosornatciyer chorobnych rlznaku

Vyuziti ve sportu ( pretrv D0 Prot
- odolnostVS|tua yzaduji

o prekondni trémy

® lepsi zvladan;_,
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POKIE j JjSkO (Cplavei= plavali'v hypnoze) vetsi rychlost,
= Vival st, pOtIacem Unavy, posileni'viile po vitézstvi —
;’m‘é‘tecne '
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HypnOtizovat Se nauci skoro kazdy, vnimavost k hypoze kazdy.

Sesty
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us+—by1’ ucelovy

:,""—f_ - " planovany
- opakovany

| kontrelovany

Sportovnl Alll = psychologicky trenink
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Clerr e rr,. torlo), JJ\/JJ GIGINOSORENTIGHIE RS
/JJJI‘Jd ou ypnozu a naucila’se oviadat sve

SEHENTEN In|ch cviktl urcenych k preladeni tela
Prd pPhav neho k'utoku nebo uteku do stavu
_Jsl cltl, elaxace a odpocinku

sCllem em AT je poskytnout navod jak resit

= ”‘Zatezove situace, jak se vyrovnat s
" automatickymi fyzickymi reakcemi, které jsou
zakodovany, ale nedokazeme je vyu2|t k tomuto
ucelu
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OEPIANSED z)r)v,mu ru,rrzm
Jr)JJI‘J’LJJQ:' WV eblastech

° rb\/r*n),)rr’ Iaxe (dlstress frustrace, prepeti,..)

© HJyrnJ YIETY

° H \/CE) 9 eraple (odstr. psych. poruch- deprese,
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= ""Psychosomatlcke terapie (ktere nemaji primarne
= - organicky puvod)

toxikomanie, zavislosti na cigarete
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———  Pribéh uceni AT
= = = Pribéh obecného uceni
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Uvod do tréninku
Fyzické 2 r):syr'mc" " uvolnenl
, Poc JE sJZ :
, Prozjteict ,)Jg' =
SPREG JJJ@ Enilaktivity
10 e’ 'vdlneho dechu

ﬂ__w‘ence.ntrace na vnitrni' organy
6. Prozﬂ:ek chladu cela / oblast hlavy: /

PO ukonceniteviceni proklepeme a protahneme koncetiny. Tim
docilime prokrveniia probrani celeho teéla



1,cvik 2 poclt o7

LAIVGIRENITKGStErmIchIsvall
® Forrplt JJJ@ & ]sem klidny, maileva ruka je
ezl J

= rJ-: . 2 miRretevrerocii zhltlboka se

__ ade-chne a napne svaly v danée oblasti /
’ poaw tepla a pulzace /

a tak pokracovat dale
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® |\ eJJrJvr‘ rr odlme 11Z nRieviceny vocit iny =

r)Jer 33, oncentrUJeme fa myslenku Prava

ruie JENPHIEMNE tepla. Lze si pomahat

r)rec ~’ ami tepelneho zdroje (kamna, slunce).
= =Dz e"ﬂacwcmeme pocit tepla v IeVe rlice, obou

-fz—fﬁ*’kou PiidVe noze, leve noze a nakonec v. obou

—t,f"‘"_ _--—-
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Nesmi se to vztahovat na hlavu



CNEVEZEMEIPrEACHOzZIE
° 2o orovadsnf opyaich dveou eyl oileyls

prayatied, Una srdecni krajinu (pod levym
PISENT)c opaku1eme Sii Srdce; tepe klidne'a

J_)f)‘}} af
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,;;_: ji-se venovat POZOMOSt LEPU Jlnde napr. v
— I?cnl oblasti nebo na zapésti. Postupné se
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~ paucime vaimat pravidelny a klidny rytmus srdce
1bez prikladani ruky.
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® JJ:JV:J'/Jj@fIA \a predchozi
LISOIISHHEGIME! SE (12 SV dech.

° 'rerJJés' Dech je zcela klidny. Pozerujeme ho,
k,ﬂamme se ovlivimovat viuli rychlost ani

— —

,é__ okUrdychani. Po Uspesnem zvladnuti' tohoto

= cvikurbudete schopni vaimat rytmus svého
dechu aniz byste do neho zasahovali.
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o evilke ke centr 35 el vl
Organy.

J rJLJ\/r\—‘O_)““" axls s0)larls

Normllkas Do eblasti bricha proudr
r)rJ Jv‘rr_}r teplo Cilem je uvolnit a zklidnit
PJf j 0): ;organu V. dutine brisni.




O.cViie i Cht.r na ohlEEE
JJ\/\/ »q‘iﬂ' - = E _—-

LN VAN EENTENIE —
LBSOlIStEdIme sei I;ri'cse vakujeme sit Celo) Je

r)rJ JEMNE anJJ VRimame kontrast's prohratym
talang), VL}'/@ SI vypomou predstavou’ proudicihe

\//J,Jr'ru p chladného  doteku.




JaconsornoVel groe eswnwvalpye@ﬁ

' HJJJJ@\/* IZVirece 1924 ( b -

® \/YJ/J tf J/c Hetricke kontrakee svalti a PO, NI
ruJJruLg relaxace

er Inlel Jacobson ( Chicago) pouzwal pro
: _Tolu svalove relaxace EMG (| mereni

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






