B1 Vyznam a uplatnenie psychoregula¢nych technik

zamerané na vytvaranie optimalnych psychickych predpokladov, od ktorych bezprostredne
zavisi schopnost’ Sportovca (alebo druzstva) uplatnit’ cely jeho potencial pri podani
Sportového vykonu v sutazi.

- formovanie komplexu osobnostnych vlastnosti Sportovca a zvySovania jeho psychickej
odolnosti vzhl'adom na poziadavky Sportového vykonu

- regulacie aktudlnych psychickych stavov a procesov (stav optimalnej, neprimeranej
aktivacie) v podmienkach Sportového tréningu a v priprave na stt'az

Dlhodoba psychologicka priprava
Strednodoba psychologicka priprava
Kratkodoba psychicka priprava.

Prostriedky a metody: verbalne, neverbalne, regulacia vztahov v §portovom druzstve
uvedomovanie, meditacia, mentdlny tréning, rozhovor so sebou samym, vytvaranie
ideomotorickych predstdv samého seba, vnimanie inych), autogénny tréning, sugescia,
hypnoza, dychové, stre¢ingové, jogové cvicenia, spanok.
Hlavnou zasadou psychologickej pripravy je hl'adisko prevencie, predchadzania
nepriaznivych psychickych stavov uz v tréningu.
Prostriedky regulacie (autoregulace) aktualnych psychickych stavov (predstartovych,
sut’aznych, posutaznych) sa rozdel'uji do 4 skupin:

- na zvySenie aktivacie

- na znizenie aktivacie

- znizenie negativnych zazitkov neuspechu

- odstranenie psychickych dosledkov tinavy

Psychologické metédy podlfa zamerania:

- na urychlenie procesu zotavovania, zlepSenie psychickej pripravenosti a zvysenie Sportovej
vykonnosti (autogénny tréning, napinanie svalovych skupin, mentalny tréning,
psychoregulacny tréning...)

- na zlepSenie procesu uréenia Sportovej techniky ( mentalny tréning)

- na odstranenie posobenia rusSivych faktorov, ktoré ovplyviiuju podanie maximalneho
Sportového vykonu ( hypndza, modifikované metddy zniZenia citlivosti spravania, odstranenie
percepénych bariér v procese vnimania, myslenia, zapamétavania, subjektivneho prezivania
rozliénych stavov uzkosti, strachu, bolesti, radosti...)

B2  Schultzova metéda relaxacie

Autogenni trénink je relaxacni technika, rozvinul ji Johannes Heinrich Schultz. Vyuziva
ptredstavivosti k navozeni urcitych télesnych stavii, které vedou k uvolnéni organismu a mysli
tzv. relaxaci.

Relaxacni tréninkova psychoterapeutickd metoda. Nacvik relaxace je zadkladem pro uplatnéni
dalSich terapeutickych autosugesci a prozitka.

Niz$§i stupent spo¢iva v navozeni 6 pocitd, a to

tihy v koncetinéch,

tepla v koncetinach,

klidného dechu,

pravidelné srde¢ni Cinnosti,

pocitu tepla v nadbftiSku,

chladného cela.
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Zpocatku se tyto pocity navozuji pod vedenim terapeuta, vlastni autogenni trénink se provadi
autosugestivnimi formulemi, napf. ,,paze a nohy jsou tézké* atd. Lze je provadét individudlné,
kdy je vyhodnou vétsi individualizace postupu, nebo Castéji kolektivné, kdy ptsobi skupinova
sugestivni atmosféra. Usnadnuje regulaci svalového a soucasné psychického napéti a
umoznuje 1épe ovladat nékteré vegetativni funkce. Jeho pribéh je individualng rizny,
mluvime o individualnich variacich. Pod vedenim terapeuta si pacienti vkladaji do
autogenniho tréninku osobni formule, ,,hesla®, , predsevzeti®, zaméfené na zvladani potizi a
problém, napt.,,budu klidnéjsi a vykonné;jsi*

B3 Jacobsonova metdoda relaxacie

Tato relaxacia je zalozena na systematickom napinani a uvol'novani kostrového svalstva, nim je
mozné odstranit’ svalové napétie. Pritom vznikaju prijemné telesné pocity, ktoré prispievaju tiez i k
psychickému uvol'neniu. Relaxa¢nd metdda podla Jacobsona je nazyvana tiez tzv. progresivna
relaxdcia. Zistil, ze pokial’ sa ¢lovek zameral na nejakt myslienku, vzdy doslo k reakcii vo svaloch. Z
toho Jacobson odvodil, Ze ak chceme, aby clovek relaxoval mysel’ i telo, je potrebné najprv uvolnit’
celé kostrové svalstvo. V pripade dlhodobej psychickej nepohody sa zataz v svaloch odrazi na
fungovani centralnej nervovej ststavy a narusuje fungovanie kardiovaskularnych, endokrinnych a
inych autonémnych systémov. Rozdiely medzi autogénnym tréningom a relaxaénym tréningom podl'a
Jacobsona:

Jacobsonova metdda - metoda progresivnej relaxacie

Metoda spociva v izometrickom stiahnuti svalov a ich naslednom uvol'neni. Jacobsonova metoda
relaxacnych cvi¢eni ma 5 stupiiov:

. uvoltovanie dolnych koncatin,

. uvoltovanie hornych koncatin,

. uvolnovanie trupu,

. uvolnovanie tvare a krku,

. uvoltovanie celého tela.
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Cviky je mozné prevadzat’ samostatne alebo spolo¢ne jeden po druhom. Poradie Casti tela mdzeme tiez
zmenit’ podl'a vlastného uvazenia. Doba cvic¢enia by mala byt tridsat’ az Sest’desiat mint minimalne
raz tyzdenne.

uvolnenie tvare, obratené dychanie, sledovanie ¢innosti srdca

B4  Muzikorelaxacia

V muzikorelaxacii ide o formu relaxacie, uvolnenia v procese zatazovania organizmu. V
muzikorelaxacii ide o psychohygienu, ktora vyuZziva vplyv hudby na osobnost’, “estetické citenie”.
Hudbu mozno wvyuzit na emocionalnu aktivizaciu, rozvoj pripravenosti na interpersonalnu
komunikaciu, ovplyvnenie psychovegetativnych regulaénych mechanizmov a rozvoj schopnosti
estetického zazitku. Muzikorelaxacia sa moZe uplatiiovat individudlne a skupinovo. Hudbu
zameriavame na:

- skvalitnenie odpocinku,

- odstraiovanie pocitu presytenosti,

- ovplyvnenie aktualnych psychickych stavov,

- ovplyvnenie skupinovych javov.

ZvySovanie U¢innosti muzikorelaxacie zavisi od prostredia a reprodukcie hudby. Prostredie ma byt v
tichej miestnosti, bez vonkajSich vplyvov, s lezadlami alebo pohodlnymi kreslami. Moznosti
muzikorelaxacie sa nukaju aj pri inych procedirach, ktoré su sucast’ou zotavovania.



