Psychologicka
priprava

s



znamena cilevédomé vyuziti psychologickych poznatkl ke zvySeni efektivity
tréninkového procesu

Cilem psychologické pripravy
je zvysit uCinnost ostatnich slozek SpT respektive
v soutezi stabilizovat vykonnost na urovni stavu
trenovanosti. V praxi to znamena paralyzovat
pusobeni negativnich psychogennich vlivu
a soucasné pozitivné pusobit na psychiku
sportovce za ucelem dosazeni vysoke sportovni
vykonnosti s vyuzitim Sirokého komplexu
psychologickych poznatku.



je logicky psychicka pripravenost {'ejl',m_i zakladem ie rozvoj
takovych vlastnosti osobnosti ktere jsou v treninku
predpokladem rozvoje talentu (napr. soustredenost,
nebojacnost, houzevnatost, trpélivost), v utkani \
predpokladem podani maximalniho herniho vykonu (napr.
sebeduvera, koncentrace, bojovnost, odolnost proti rusivym
vlivum, schopnost resit nepredvidane situace).

V praxi se jedna:
® o formovani komplexu osobnostnich viastnosti sportovce
a zvysovani jeho psychické odolnosti vzhledem
na pozadavky vykonu,
® o regulaci aktualnich psychickych stavu a procesu (stav
optimalni Ci neprimerene aktivace) v podminkach _
sportovniho treninku a v priprave na utkani, soutez...



Ukoly psychologické pripravy
|dentifikace vlivll pusobicich na psychiku je predpokladem k formulaci
a urceni hlavnich ukolu psychologické pfipravy, kterymi jsou:

probiha paralelne s kondicni,

technickou a taktickou pripravou pri osvojovani technickych
a taktickych vedomosti, pri rozvoji pohybovych schopnosti a
dovednosti, pfi formovani osobnosti hrace. Rozvoj moralné-volnich
vlastnosti se musi opirat o specifické pozadavky herniho vykonu,
o specifika fotbalu, ale ma soucasné vést k védomému konani v duchu
fair play.

zahrnuje subjektivni prozivani Cinnosti
ve smyslu potlaCeni zapornych emoci (strachu, agresivity a;.)
a mobilizace emoci kladnych (sebeovladani, disciplina, rozhodnost,
samostatnost aj.).

psychiky hrace obsahuje osvojovani
vedomosti z oblasti sportovniho treninku, pravidel hry, taktiky —
taktického jednani, moralnich aspektu fotbalu i sportu obecné.
Ziskané vedomosti by mély vytvaret hodnotovou orientaci hrace
a podilet se na vytvareni zakladu jeho zZivotniho nazoru.



V praxi se z aspektu Casu ustalilo Cleneni delici
psychologickou pripravu na

na niz se podileji specifické pozadavky konkrétniho
sportovniho odvetvi, individualni a vekove zvlastnosti,

- (o rozsahu cca 1-4 mikrocyklu tj. 7-
30 dni),

- (0 rozsahu maximalné 1
mikrocyklu),

- (odstranéni nasledku).



Psychologie
vedni disciplina, ktera se snazi porozumet,
vysvetlit a ovlivhovat lidské chovani a prozivani

Sportovni psychologie

zabyva se aplikaci psychologickych poznatku do sportovni
oblasti

Psychologicka priprava

cilevédomé vyuziti psychologickych poznatku k prohloubeni
efektivity tréninkového procesu

»Za psychologickou pripravu nese zodpovednost trenér«



Rozdéleni sportu do 5 skupin podle:
druhu a kvality sportovniho prostredi
osobnostnich vlastnosti, schopnosti a dovednosti



Lukostrelba, stfelba, kuzelky, golf, ...

Emocni stabilita, rozhodnost, svédomitost, odhad vzdalenosti, rychlosti a sméru, senzomotoricka
koordinace.

Sportovni a moderni gymnastika, soutézni aerobic, krasobrusleni, skoky do
vody, ...

Kreativita, citlivost, pohybova pamét, sebekontrola.

Kratkodobé (atletické sprinty, skoky, vrhy; vzpirani, ...)

Dlouhodobé (cyklistika, veslovani, béh na lyzich, béh, ...)

Dlouhodobé zvladani nepfijemnych pociti z vlastniho téla, sebejistota, psychicka odolnost, vysoké
psychomotorické tempo.

Sjezdove lyzovani, skoky na lyzich, sané, boby, horolezectvi, potapéni,
parasutismus,
odvaha, vyrovnanost, stabilita, realismus, nezavislosti, agresivita a nekonvencnost.

Individualni (zapas, judo, box, karate, Serm, tenis, ...)
Kolektivni (fotbal, basketbal, hokej, volejbal, ...)

extraverze, sebedlvéra, agresivnost, pribojnost, vybusnost, pohotovost;
pro individualni sporty to je soutézivost, agresivnost, frustracni tolerance, odolnost.



Modelovany trenink

o je proces postupneho prizpusobeni se podnétim

(situacni vlivy), ktere svymi psychogennimi ucinky
nepriznivé pusobi na cinnost sportovce,

o pokousi se priblizit psychologicky tréninkovy
proces atmosfere vlastni souteze) simulaci
konkretnich psychickych zatezi, simulaci
obecnych psychickych zatezi



delime na tzv.
-stavy predstartovni
-stavy soutézni
-stavy posoutézni

Tyto stavy jsou vysledkem vzajemneho stavu narocne startovni
situace a vrozenych tendenci k urcitym zpusobim reagovani
(to znamena zpusobum vyrovnani se s narocnou situaci)



Dostavuji se tehdy, kdyz si sportovec uvedomi svou ucast
v nastavajici sportovni Cinnosti, zameruje se k téeto

sportovni Cinnosti jak po strance vilastniho treninku, tak
svym prozivanim.

Zacinaji nekolik hodin Ci minut pred soutezi a trvaji

u nekterych sportovnich specializaci do zahajeni souteze
(napr. v atletickych bézich) a v jinych, napr. ve fotbalu
mohou trvat | behem utkani.

Na to navazuji stavy



Aktualni psychické stavy maji ruzné trvani a jsou prozivany
riznou intenzitou...(vice se poti,tlak v hrdle, bledi Ci
naopak Cerveni, Casto chodi na WC, atd...), jejich celkovy
projev je charakterizovan vzrusenosti a neklidem, mluvime

Druhym extremem je
doCasna ochablost, tendence vyhnout

se utkani atd...
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charakterizovan sebeduvérou a pocitem
formy.



Priprava pro regulaci aktualnich psychickych stavu :
biologicke prostredky : jidlo, spanek...

fyziologicke prostredky : rozcvicka, dechova cviceni,
masaze, sprchy, koupele...

v . v v

prostfredkem je slovo(pratelsky rozhovor,
presvedcovani, pokriky...)

Autoregulacni systemy - autogenni trenink, relaxace



Cilem je pripravit jedince (tym) k podani vykonu na
(nad?) urovni trenovanosti v potrebném Case (soutezi,
klicovém zapase, utkani... klicovém momentu zapasu,
utkani...)

Na co pusobime?
motivaci, emoce, mysleni, chovani, seberegulaci



Co Ize psycho-trénovat?

Nacvik dovednosti — psychomotoricky trénink,
ideomotoricky trenink

Vyladeni do optimalniho emocne-motivacniho stavu
— motivacni cviceni, psychoregulacni trenink
Programovani kognitivnich funkci — trénink
koncentrace, programovani myslenkovych schémat

Posilovani seberegulace — trenink sebeduvery,
optimalizace oCekavani a aspiracni urovne



Znalost o povaze, charakteru Ci temperamentu sportovce je
pro trenéra nezbytnou promennou, na kterou musi brat zretel pri
sestavovani parametru tréninku i samotného utkani.

Individualni pfistup ke sportovcum z psychologického hlediska znamena
vyuziti psychologické typologie tj. klasifikace lidi podle urc€itych znaku.

Jednou z nejuzivangjsSich je Eysenckova temperamentova typologie
vychazejici ze vzajemnych poméru mezi neuroticizmem,
psychoticizmem, extraverzi — introverzi a inteligenci. Vysledkem jsou
hierarchicky usporadané osobnostni typy, v nichz se projevuje:

specifické, neCekané, nepredvidatelné Ci bézné, relativné trvalé
chovani,

vlastnosti osobnosti (vitalita, vytrvalost, vnitfni napéti),
pripadné patologické odchylky (schizotymie aj.).



Typologie temperamentu a jeho charakteristika

Melancholik (labilni introvert)
hlavni hodnorta: intimita

Precitlively na vnéjsi udalosti, stydlivy — snadno podléha svym naladam a pocitim — je casto
uzkostny, nespokojeny, ve spolecnosti se neciti dobie, t€ézce navazuje kontakt, neni pro neho
snadne mluvit, upfednostiiuje samotu, ptirodu, meditaci — je ambicidzni, zistava jen na urovni
tuzeb — obtize jej odradi, nebo se s nimi smifi — zije v neustalém psychickém napéti.

Silna stranka: ochota (vzdy chce Cinit dobro) — seri0znost (Casto pracuje vice a lepe, nez druzi) —
sebeovladani (nikdy nepusobi problém) — moralka (je vémny, loajalni).

Slaba stranka: nespokojenost (nevi v podstaté, co chce), nesikovnost (chybi mu sebejistota,
sebeduveéra) 1 ve vztazich s druhymi (pocit ménécennosti €1 viny, nespolecensky).

Vyuziti osobnosti pro trénink a regeneraci:

#  kratké tréninky, dlouhd regenerace, vhodna 1 fize
# s rostouci motivaci se vykon sniZuje
Neymene vhodny typ pro trénovani — vyzaduje neustaly dohled a usmeémovani od trencra
¢1 spoluhrace — nesnasi deletrvajici zat€z, ani fyzickou a psychickou bolest — vyhovuje mu
individualni trénink.




Flegmatik (stabilni introvert)
hlavni hodnota: iad

Respektuje principy, je rozvazny, nejedna nikdy lehkomyslné — je malo spontanni a soucasne
spolehlivy, neochvéjny — vytrvaly, trpelivy, presny, dochvilny — je pevne spjat se svymi zvyky
a principy — nepostrada smysl pro humor.

Silna _stranka: pevnost jeho rozhodnuti, cilevédomy — neoclekavane problémy povazuje
za pruvodni potize, rychle se z netispechu vzpamatuje.

Slaba stranka: zistava vérny svemu prvnimu rozhodnuti — nemeéni svoje plany (1 kdyz by to bylo
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Vyuziti osobnosti pro trénink a regeneract:

*  dlouhé tréninky, dlouhd regenerace, vhodna 1 faze
® 5 rostouci motivaci roste vykon
Typ se vyznaCuje samostatnosti a tréninkem podle prfedem stanovencho rozpisu, na kterém Ipi
velmi dlouho = riziko stagnace — je nutne dbat na kvalitni rozcviceni a prohiati svalstva, nebot se
dele dostava do provozniho tempa.




Cholerik (labilni extrovert)
hlavni hodnota: akce

Je neustale v pohybu, potiebuje napjatou atmosfeéru, aby citil, ze zije a mohl ze sebe vydat to
nejlepsi. Jeho emocionalni reakce jsou caste a velmi zive (nechava se unest, snadno se nadchne),
netrvaji vSak nikdy pfilis dlouho — je optimista, vétSinou dobie nalade€ny, ale Casto postrada
sebeovladani (piilis zivy, nedutklivy, vrtkavy, bujny, nadSeny, odvazny, vystiedni) — nikdy
nezavaha, rychle se rozhoduje (nepfizna, ze by se mohl mylit) — Casto se stava vidcem, riskuje.
V krizovych situacich »vsadi vie« - gestikuluje pii minimalnim podnétu.

Silna stranka: v Zivoté€ 0 nicem nepochybuje, ma pocit, ze muze viechno, nevidi zadne prekazky.
Uspeje tedy 1 tam, kde by druzi ztratili odvahu. Mnohe ziska diky své drzosti, momentu
prekvapeni, Sokem nebo zastrasovanim.

Slaba stranka: pusobi jako bojovnik. Za sveé uspechy vdeci pfevazne svemu velkému Stésti
Ci slabosti druhych. Rozhoduje se a jedna rychle, protoze neumi cekat, chybi mu trpelivost.
Riskuje, protoze neumi byt opatrny.

Vyuziti osobnosti pro trénink a regeneraci:
®  krdtké tréninky, krdtkd regenerace, vhodné 2-3 fize
* 5 rostouci motivaci se vykon sniluje
Upfednostiiuje neustale se meénici tréeninkove metody, intenzitu zatizeni — nesoustiedeény,
neukazneény, nedisledny, snadno ovlivnitelny momentalnimi citovymi prozitky — moznost trazu —
predvadi se a v druzstvu (v kolektivu) je aktivni.




Sangvinik (stabilni extrovert)
hlavni hodnota: aspéch

projevuje iniciativu, je velmi prakticky (duveéiuje vice zkusenostem, nez teoriim) — pilny, nékdy
se muze projevit jako oportunista (dokaze okamzite t€zit ze situace) — spolecensky, zdatny ve
vztahove oblasti (dobry pozorovatel, pristupny, nenuceny, zdvoiily, oduSevnély, taktni) —
otevieny, veétSinou liberalni a tolerantni.

Silna stranka: do teSeni problémt se nevrha piekotné, jednani predchazi hodné premysleni, chova
se obezietne, predvida, predjima moznée reakce, pfizpusobivy diky improvizacnim schopnostem.
Slaba stranka: nedostatek spontaneity, nekdy piiliS egoisticky, vypocitavy, zpusob feSeni
problemu nachazi znaCneé slozitymi cestami, proto je povaZzovan za manipulanta a vypocitavce.

Vyuziti osobnosti pro trénink a regeneraci:
* dlouhé tréninky, krdrkd regenerace, vhodnost 2 fazi
» 5 rostouci motivaci roste vykon
Nejvhodnéjsi typ pro trénink — plne samostatny, ukaznény a disciplinovany — dodrzuje treninkovy
plan, reaguje pozitivn€ na rizn€ varianty tréninku — odolny vici narocnym 1 dlouhym tréninkim
—nevyhoda: zatizeni na hranici fyzickych i psychickych sil, hrozi riziko prepéti, pretrénovani.
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