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““prubehu 1]

p redstartovnich stavt —
i prostredky ( aktudlni psychicky

SpeC|aIn| techniky — relaxace

vztah k oCekavané — vykonavané- skoncené cinnosti



Regulaéni udinit lického stavu

° YV, gl =
o fyziiclnl Crrleiseizer, JI)J”CT Y

® osychiole JMJH , toreguléc“:nl 3 heteroregulacm)

-

Psyc nongJc: __}": sl
SJJVJ’} j OBERI( pohover, pokrik, hesla, zpev)

LL,“E € pr'ostredky ((sugesce, autosugesce, ritualy, vira,
;; @\[_ery, talisman,..)

i

Nahradnr cinnoest (odpoutani pozornosti od soutéze)

REegulace snizenych pozadavku ( snizovani aspirachich
pozadavkis)

Specificke: regulacni’ a autoregulacni postupy: ( relaxacni
techniky)
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Hospodageilf s'eesgl.

e — -

L BINEGEStatek = nEjVyZAamnEsI Stresor

N ETERNEMOzZNE odstranit
JngrJyr fViiv na:

“tiieninkovy efekt

kon

-

*f— -;"5- chhlost rozvoje Unavy

'-“?.

e "‘.Spravny denni rezim — vhodne usporadani
~ cinnosti ( mensi unava = kratsi doba na
fegeneraci )- pLisobi to navic preventivne

protistresove
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; Interpersonélnl' konflikty:
- autokriticky: postoj trenéra
- |iberalni pristup: trenéra
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Depresival SYTIrOim

—————

® Projavy Ja,)ra:"-u SPOKtOVEU castejsi
® rllgypicle ese

- "~ typ cloveka
3 ~ zZavaznost a castost
= ’;{‘g ~ neuspéchu

"-\.l

swportovu taji ( larvovana deprese- bulimie)

= - megalomanicke chovani
- Uzavirani do sebe
\/olba terapeuta ?



Specificke re:
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° J\/Jgn"r:rjp e
W BGEDITGLONCKY tTENIAK
JRAM (- rg axacneé aktivacni metoda)

® jo)leje]] ka zZpetna vazba ( biofeedback)

e e "'.—

= HDechova cviceni ( kompenzacni cvicent)

:.'2'3-.-‘ —

= 'KonCentracnl a meditacni techniky
AT
hyphoza




Ventalnl gl

L WiErd tvorba pohybovych predstav ve
vesthimvedomi

== Ideomotoricky trénink
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IPOPIVE zacatkem 60/ let

® Fize e _“\ zlesh -'9' SVCHIC
KUVAGE

° JrrJJ,Lg ’“‘-’( min 3R a 3 A)
- 'J\J Jk_3 5 mesicu

==

_ é‘tapy svalova autorelaxace — psychicka
— -Efutoregulace — nacvik aktivacni faze —
- aktivacni faze




Metoda eig,g;gg-zpem@ﬁ

Joukonce 60 et USA

® Altgrge) lacnitzasahy v oblasti :

J\) *lcke ((zlepseni propriorecepce)
ﬂnomnl

- _—'% - =

::”%‘ﬂ-iunkce kterou ovlivhujeme , zaroven

—— - v V7

- Mmerme — kontrola
Metoda Ize pouzit u modeloveho treninku
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E J\/JerJ,Jy SeUStredent propojene s
cladrie va il cvicenimi
® Jclsie g ZSI formu meditace

—

= Kor ntrace vyladeni psychickeho stavu

;;; red startem

Medltace je nejvyssi stupen tréninku mysli
— riegulace volnich procesu
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SititeniNidze SIVySSI d RIZSI psychickou a
:mrur 1n| tenzi

P J\L]Vj' g | potrebného napéti :
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- - prevence Unavy
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—— - rychlost nasledné regenerace
=== - vliv. na sportovni vykon
( sprinter x vytrvalec )
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® Stay rqur <tlv/zloa — stziriovnl florada)

. ve funkce ( svanvy tres,krecovité pohyby, Spatna
ohybu), zvySena agresivita je mozna

- J\Jepifj_;r;rf =Mizkal aktivace- sportovni
‘*:

= Celk 'Vﬁ‘ochablost malatnost, diskoordinace, mliZe dojit i ke snizeni svalového

- ’-

-~ tonu " |zu1e se agresivita a prechazi do pasivity

———

AV OptimAlng 2vyEené aktivace — bojova
DAPrAVENOST

- Pozitivni vnitrni napéti, ovladana zvysena agresivita
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DusevnluoWloVedel

LJJan VEKVY/SOKE vykonnost|

€ ovliviovana :
= - telesne pocity
- - emocionalni stresy

'Erustracni tolerance ( snizena v nemoci,
citove nejistote )
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Jslenkou nebo cinnosti ( rozcviceni )
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Aktivacs ﬁgsl@iglg:\-@g@ St
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® “ziprlzl Jelelgie)Ygll cinnost je stresorem
LENI Utng 'j pred
v\/mr}é — mobilizace vsech sil (

999 ipade 2 energet. zdrojll )

f-:,;.‘i sledny stupen (inavy zavisi na kvalité

_--r _ﬁ"

;predchom aktivace ( moznost oddalit
, ~ (navu )
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° \/\/ui]fc]’ UAChIONICKE u\w 1
CIPLSIIENISE ; evedomi sportovce
® V/sllnplelgf | navy

> JrLJ ‘; Fbolesti

m——

-~ Sug Sce“— nekritické prejimani myslenky

= verbalné >
sugesce S
gesta > mimika )
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rY DROZz e S
= 7mdndny stay vadom! ( rdmdsiénese) e ——
SUGVANEZI'S ekl Kem a badenim .
Naiveziy) Jua ypnotlzer (ovladani klienta )
Siclie f&"v' 0, domorodé kmeny ( ritudly )
200 Jm:-a. re praktiky:navodit spanek
- aby se usnadnila jakakoliv pouzita
"f ~ forma psychologicke Iecby ( zjistit
co se deje 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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J—J\/r)r ieplRIrCIoVERSNZEe ho sugesﬁmw NEJIZHE]SIGH .’._
r)J\/fru*urrl.]r. cikyer chorobnych Of 1zl -

Vyuziti ve sportu ( pretrv N0 prob
* odolnost v situacich vyZaduji
* prekonani tré ” |
* lepsi szadaqu

.'__.

=
- ; ==

Polis j::’:'ae 0 ( plavei- plavali v-hypnoze)- vetsi rychlost,
_-_:,u—.\ trvalost, potlacenl Unavy, posileni vile po vitézstvi —

Hypnotizovat se nauci skoro kazdy, vnimavost k hypoze kazdy:

Sesty
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iOINE aUtosUgeEsee.
Psycriolaelll |
syt ( ddpfé:’“t KOSENE ¢ avy, lecba zavislosti )
S[IOIUN “:
= vl deel = 20Ee] vykonu”'
= Upye anr
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‘égenerace ( ZVYSENE prokrvent,..)
- JJJ,U ) bolestl Krecl,..
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IVJaualnl Sporty, ale v kolektivu tzv.

A

= :'3915
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us+—by1’ ucelovy

::"—f - " planevany
—— opakovany.

| kontrelovany

Sportovni Alll = psychologicky trénink
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Podsiaie -pjﬂggy Ail'ﬁ

® Pryr)f psy n 'elrc*' 3 eoc\ NOEC
PAOREST,

— -

® \/\/c"ru/ Z ""nemecké skoly

® |\lg y neurolog J.H.Schultz, prvni
_,g.,__\ s edky Vv roce 1924

_'-"—

~ Jiestovan na vojacich z druhé svétoveé
== vaIky
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L ENENSEONZVING) ekryvajlcr*technlku kde se
izl prekryt Sgetne ey oy

g‘.
LA -\ 7

SIETINE clocilit torlo, ABYASINGVICICILE soba.mohla
J’LJ\/JJJI‘ J ikou ypnozu a naucila’se oviadat sve

wrw me |0 Inlch cvikul urcenych k preladeni tela
Pord pray Sneho k ttoku nebo Gtéku do stavis
= ;isl c) elaxace a odpocinku

5 em AT je poskytnout navod jak resit

= zatezove situace, jak se vyrovnat s
automatlckyml fyzickymi reakcemi, ktere jsou
zakodovany, ale nedokazeme je vyu2|t k tomuto
ucelu

v
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O JiJC—J:):)
U yLEK: petl kostermho Svalstva
fadule e spotreby kysliku

== ;_ ﬁ‘” Ritodporu Kiize

= erlfernl zmeny telesne teploty
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oisgVA Je S ZJFOVJJ‘J:] ebepozadiian
Jr)JJrruJa Sen oblastech

PSYCr) Jgrc Iaxe (dlstress frUStrace, prepeti,.
yrru gleny
Ps SVCr) eraple (odstr. psych. poruch- deprese,

— —

== .~Tr‘6‘zy)

= ""Rsychosomatlcke terapie (ktere nemajl primarné
= ~ organicky puvod)

toxikomanie, zavislosti na cigarete
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———  Pribéh uceni AT
= = = Pribéh obecného uceni
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Uvod do rremn;u _
Fyzické 2 ,)sycmc“' & uvolnenl
, Pocli J’Z
, Proz Eplal

— =

, F{F‘Q.J] @«1"‘- cn| akt|V|ty

}rjrr Z m vdlneho dechu

ﬂ__@ﬂc-entrace Na VNitrni organy.
6. Prozﬂ:ek chladu cela / oblast hlavy: /

PorkOnCENIFCVICENI proklepeme; a protahneme: koncetiny. Tim
docilime prokrveni'a probrani celeho tela



1,cvik s pocit i

® J\/)Jr ENIFKOStErMICh svall
FOresl JL@ = Jsem klidny, ma leva ruka je

£

Ttz J ,,“;-_-“

-y

—— rO-: . 22, minl otevire oci zhluboka se

__ atle-chne a napne svaly v dane oblasti /
’ pouty tepla a pulzace /

a tak pokracovat dale



p ]\JJ\/J/JJQ _[:]:-9 redchozi

® |\ac JJrJ\/_» r vodlme Iz nacwceny POCILIVAS
r)Jer se k oncentrUJeme na myslenku: Prava

r Jjﬁ 3 ,u rljemne tepla. Lze si pomahat

| r)rec V| tepelneho zdroje (kamna, slunce).
=—dale’ ﬂaCV|cu1eme pocit tepla v leve ruce, obou
—ffr’kou pravenoze, leve noze a nakonec v obou

~ noehou.

Nesmi se to vztahovat na hlavu
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% \/Jjg i@@aﬁde lﬂﬁ

P j\J']\/vj/‘Uv el predche
e o ngvéJ‘" | prvnlch dvoeurcvikil prilozime

prelVougt U nal srdecni krajinu (pod levym
r)r'*'em a opakujeme si: Srdce tepe klidné a

| g.,,éine
ésml SE VEenovat POZOrNOSt tepu Jlnde napr. v
,__:_‘:%Cnl oblasti nebo na zapesti. Postupné se

~ naucime vnimat pravidelny a klidny rytmus srdce
I'bez prikladani ruky.

m——
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® J\J:J\/:]'/Jj"” 5 na predechozit
JJ,JSITQJIF e Ja el Vel claen):

® forpltes ‘Dech je zcela klidny. Pozorujeme ho,
JJr’:ﬁ ﬂa2|me se ovlivihovat vuli rychlost ani

= hilo ubky dychani. Po Gispésném zvladnuti tohoto

== _..:cvlku budete schopni vnimat rytmus svého

= dechu aniz byste do neho zasahovali.

-



5.cvikiNi); centr 35 plehvsiternf
Organy ‘

I5t olaxis sollfs
® forps)l JJ Do oblasti bricha proudi

IIJE ,;,_-_teplo. Cilem je uvolnit a zklidnit
CINMOSE organtl v duting brisni.

LIEVIEIC J
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SRAUHSRHON CET e CENI OIS
~—— ' T - e
J?:]\/\/ A - ﬁ_:
® |\avezijeme e drecderioz] e —
L ISOUSHEUITE'S ru:gc 2 opakujeme si: Celo je
r)rJ JEMNE anJJ Iimame Kontrast's prohratym

LelEmp VL}/@ 551 vypomOC| predstaveul proudicihe
\//J,Jr*ru p ‘chladného doteku.




JaconsonoVvel grog eswm.sval@/aiﬂﬁ

VI 7,

© r),JJJJJﬁJ\f' L ‘ OCE 1 _,_J-—- pPOUZVa o oKk
o \/\/J/J i J/c netrické kontrakee svalti a po ni
ruJJe,Lg e relaxace

_® Eclyy] nd Jacobson ( Chicago) pouzwal pro
_ﬁ ontroll svalové relaxace EMG ( mérent

_~‘;_o"
"‘”v

~J-na‘pet| )

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







