ANTROPOMOTORIKA




PSYCHOLOGICKA
PRIPRAVA




Limity sportovniho vykonu

* kondicCni pripravenost

* technicka pripravenost

* takticka pripravenost

# psychologicka pripravenost




Cilevedome vyuziti
psychologickych poznatku k
prohloubeni efektivity
treninkového procesu

« Cile:
= zvysit uCinnost ostatnich slozek sportovniho tréninku
» stabilizovat vykonnost na urovni dosazeneho maxima

Casto vyuZivana az jako posledni zpUsob mobilizace rezerv pfi vy&erpani
ostatnich slozek pripravy




Slozky psychologickeé pripravy

* Modelovany trénink

* Regulace aktualnich psychickych stavu
* Regulace motivacni struktury

* Regulace meziosobnich vztahu

« Ovlivhovani osobnosti sportovce




Modelovany trenink

Podstatou je proces adaptace na stresor:
* tréninkové podnéty (adaptace na zatez, vétsinou psychologicky
priznivé podminky)
* soutezni podminky (adaptace na psychologicky nepfiznivé
podminky)
= odpovednost
= predstartovni stavy
= védomi vyrovnanosti souperu
« takticke zvraty v soutézi
= psychickeé napéti z nutnosti dohanét naskok soupere
= psychickeé napéti z nutnosti hajit naskok pred souperem

= psychické napéti z nutnosti vyrovnat se s nespravedlivym rozhodnutim
rozhodciho

= psychické napéti z nutnosti nezhorsit svuj vykon dusledkem vilastniho
neuspéchu

« situacni vlivy

Uloha trenéra spoéiva v zamérném a cilevédomém navozovani vyse
uvedenych situaci




* konkrétni psychicka zatez oCekavane souteze
(verné navozeni podminek konkrétni soutéze na
zakladé informaci od nezavislych pozorovatelu-
pratelska utkani, zapasy, ... - snadne)

* obecna psychicka zatez sportovni souteze
(predchazi analyza typu, frekvence vyskytu a
intenzity psychickych stresu, nasleduje kreativni
pokus o vytvoreni adekvatni modelove situace v
treninkovéem procesu







Nadlimitni trenink

* moderni forma modelovaného tréninku
* cilem je prekonani subjektivne pocitovane
moznosti a adaptace na nutnost vyuziti
vsech rezerv
= VYSOKy objem treninkoveé prace
= ztizeni podminek tréninkové prace
= zKkraceni intervalu odpodcinku
= vVnuceni intervalu zatéze
= treninkove jednotky s maximalni zatezi




Regulace aktualnich
psychickych stavu

* predstartovni (uvedomeni si ucasti v
soutezi — odjezd na zavodiste)

* soutezni (pritomnost na zavodisti —
dokoncCeni souteze)

* posoutezni (subjektivni posouzeni
vysledku a prubehu soutéze — zridka
presahuje do nasledujiciho dne)




Dynamika aktivacni urovne
sportovce

« aktivacni uroven=pohotovost sportovce k
reakci

= velmi nizka ve spanku,
=« promenliva v bdelem stavu

= maximalni pri silnych emocionalnich
prozitcich, v afektu




= hadmerne vysoka = startovni horecCka
* negativni smer = tréma (vzruseni, neklid, strach)
*« pozitivni smer = prilis dychtivy stav (vzruseni,
neklid, prekotné pohyby, mluva, nadmerne poceni)
= prilis nizka = startovni apatie
* ochablost, Inostejnost, odevzdani
= Idealni = optimalné zvysena aktivacni uroven
pozitivhiho smeru (,,bojova pripravenost,
sebeduveéera, odhodlani)




Regulacni prostredky

* snizeni aktivace

« zvyseni aktivace

* snizeni negativnich prozitku neuspechu

* odstranéni psychologickych dusledku
unavy

* talismany a jiné magicke prostredky,
ucinek placeba po poziti domnelé drogy,
doping




Redukce nadmeérné aktivacni
urovne

=« Prostredky pro predstartovni | soutézni stavy:
* tepla sprcha, vlazna koupel
* nektere druhy masaze
psychofarmaka!
muzikoterapie
jogova cviceni
* sugesce a hypndza (spanek)
* relaxacni, autorelaxacCni a autogenni cviceni
= specificke prostredky pro predstartovni stavy
* odvedeni pozornosti od podnétu, kt. ji zpusobuiji (,poutavy program®)
= specifické prostredky pro soutezni stavy
* rozcviceni
* humor

« dechova cviCeni (kratky energicky vdech a pomaly prodlouzeny
vydech)




Zvyseni prilis nizké aktiv. urovne

* meéne casté = mensSi problém
« problemem je cilené zvyseni pouze pozitivhim smerem
« cviceni koncentrace
« zvysovani zodpovédnosti za vykon (impulsy, incentivy)
« zvysSovani aspiraci cestou presveédcovani a rozumové argumentace (riziko
zvysovani negativnim smérem)
* ideomotoricky tréenink
« zpev (nejlépe hromadny), ritualy, pokriky
* muzikoterapie
* dechova cviCeni
= pomaly dlouhy nadech, kratky energicky vydech
=« pomaly fazovity nadech
= zpocatku pomaly, na konci zrychleny a zintenzivheny nadech
« stimulacni masaz
= psychofarmaka!l!
= Sugesce a hypnoza







Posoutezni stavy

Zavislost na vysledcich souteze
¢ uspech
— zvySena aktivace pozitivhino smeru (veselost,
uvolneni reCove reakce, blazenost)

— intervence trenéra vhodna/nutna az pri
nadmernem sebeuspokojeni

* neuspech
— shizena aktivace (deprese, beznadej, neuroticke
projevy, rezignace
— vhodna/nutna intervence trenéra




Snizeni negativnich dusledku
neuspechu

* prevence negativnich dusledku frustrace
* Prostredky:

= odvedeni pozornosti (atraktivni, emocionalne
podbarvena Cinnost)

= kompenzace — pri neuspéechu s odvedenim
pozornosti (organizacnimi opatrenimi dat moznost
nahradit prozity neuspech uspechem v jiné cinnosti
nebo napr. cena utechy pro posledniho)

= relaxace a spanek (predevsim u pretrvavajiciho
napéeti s neurotickymi rysy — vzneétlivost,
podrazdenost

= zZUCastnene vyslechnuti
= sugesce, hypnoza




Odstraneni psychologickych
dusledku unavy

* kratkodoba unava
= prekonatelna volnim usilim

* dlouhodoba, kumulovana unava
= relaxace
= Spanek
= metody snizovani aktivacni urovné
» fyzioterapie s vedlejSimi psychologickymi ucCinky
(vC. oxygenoterapie, pretlakove komory atd.)

PSYCHOHYGIENA




Regulace motivacni struktury

komplex motivaci ke sportu

* moznost neprimé regulace (rodina,
pratelé, pracovni a sportovni kolektiv,
media)

* moznost prime regulace
= Vychova

* deova priprava (filozofie sportu)

«moralni priprava (moralka versus vykon, priklad
trenéera)

“volni priprava




Regulace meziosobnich vztahu

* meziosobni vztahy ve sportovni skupine
(socialni psychologie)

sportovec - sportovci — trener

konkurence
(nominace, odmeny, pochvaly)
X
spoluprace




Individualizace pripravy z
psychologického hlediska

unifikace
(kopirovani uspesnych treninkovych
programu)
X
individualizace




Dusevni hygiena sportu

50% sportovcu vrcholove urovné projevilo
alespon jednou neuroticke priznaky

Duvody:

* situace nadmérnych ukolu
* situace probléemova

* situace frustracni

* situace konfliktni

* situace deprivacni




Reakce na psychicky stres

* nervova (zmény elektrické vodivosti kuze, EMG,
svaloveho tonu, obehovych a respiracnich
funkci)

« hormonalni

* faze |. poplachova (zvyseni aktivacni urovne)
« faze ll. rezistence (mobilizace rezerv, adaptace)
*« faze lll. vyCerpani a zhrouceni




Specifické stresogenni situace ve

sportu

naruseny rytmus zivota

situace s nutnosti stale se drzet zpatky

situace zvysene odpovednosti
situace vyvolavajici pocity
nespokojenosti sama se sebou

situace neuspokojovani
osobnostnich potreb

zlosti a

vyssich




Psychohygienicke zasady
sportovni pripravy

dusledna psychohygiena

likvidace vrcholoveho sportu

psychohygiena = nedilna soucast

psychologické pripravy ve sportu
zakladem je rychlé vymaneni se z vlivu
predchazejiciho stresu po jeho odezneni




Faktory dusevni hygieny

«vytvoreni motivacni orientace
pro kazdou tréninkovou jednotku plati:
psychologicky proces—pedagogicky proces

*modelovani soutéznich situaci v treninku
adaptace na zatez, zvysovani rezistence
vuci zatézi, psychoprofylaxe)

*pedagogicky plan

stupnovani obtiznosti ukolu v trén. jednotce




Hygiena spanku

nacasovani spanku - pravidelny spankovy rezim, kazdy den se
snazit vstavat a chodit spat ve stejnou dobu (vCetne volna)

omezeni kratkych zdrimnuti beéhem dne, ktera mohou nahrazovat
nocCni spanek

pravidelna pohybova aktivita (cviCeni v prubehu 3-4 hodin pred
spanim muze spanek zhorsit, naopak predevsim ranni cvi€eni muze
mit na kvalitu spanku p02|t|vn| viiv)

stravovani

« tezka jidla pozde veCer mohou spanek narusit

=« kofein - vyvarovat se pfijmu kofeinu béhem 4-6 hodin pred spankem

= alkohol - alkohol i v nizkych davkach narusuje kvalitu spanku
nikotin - cigarety a ostatni nikotinové vyrobky pusobi povzbudivé
pravidelny ritual - ritual, ktery je pravidelné vykonavan pred spanim
muze pomoci spanek navodit
prostredi - misto, kde CcClovek spi, by melo byt co mozna
nejpohodIngjsi a mélo by se vyvarovat extrémnich teplot, hluku atd.
vhodné luzko

farmakologicka IéCba, popfr. jeji uprava




VYCHOVA




Prizpusobeni se narokum sportovniho zivota
a prispeni k rozvoji osobnosti

* pusobeni na vlastnosti osobnosti
(temperament, schopnosti, charakter,
motivy a postoje, volni viastnosti)

#socialni sfera
(ovlivhovani interpersonalnich vztahu)
«utvareni navyku
(zivotosprava, rezim dne, regenerace,
psychohygiena)

*prekonavani tezkosti ve vlastni pohybove
cinnosti




Sport automaticky prispiva k rozvoiji
osobnosti ve smyslu pozitivniho pusobeni
na utvareni mravnich vlastnosti charakteru




Fair play

* Hra podle pravidel

* koncepty pratelstvi

* respektovani ostatnich sportovcu

* zpusob mysleni

iminace nedovolenych prostredku

Iminace nasili

Iminace vykoristovani

Iminace nerovnosti podminek

Iminace nadmerné komercionalizace, korupce

)
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zodpovednost viady

!

telovychovnych organizaci

!

ucitelu, trenéru atd.




predkonvencni moralka
(cca do 8 let)

!

konvencni moralka
(8 let az puberta)
l
postkonvencni moralka
(rozvoj v obd. puberty)
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FARTHMENT
HEALTH & CHILDHREN




UN Convention

« 54 Articles

Underlying principles...........
* Non-discrimination

* Best interests of the child

* Bullying

* The child’s opinion




UN Convention on
the Rights of the Child

“ Article 31

“right to rest and leisure, to engage in play and recreational
activities appropriate to the age of the child”

National Children’s Strategy

“parties shall respect and promote the rights of the child to
participate fully............. And shall encourage the provision of
appropriate and equal opportunities for recreational and
leisure activity”




Play Policy and Recreation Policy

more leisure centres and youth clubs

wider and more practical curriculum

more choice

more education through sport

more money on sports and recreational facilities in the community

VVYVYVY

Recreation (not sport) Study by Cork IT (www.nco.ie)
9/10 play at least one sport, competitively or recreationally

Team sports (young people) — individual sports (adults)




Drop Out & Barriers

75% aspire to join a new activity

Drop Out SEIEIE
Lost interest 55% . Nf>t nearby 41%
« Times didn’t suit 34% « Didn’t know anyone 30%

* No transport 29%
« Didn’t know how to 26%
¢« Times didn’t suit 26%

« Didn't like the leader 27%
« SKkill level not good enough 21%

* Friends dropped out 16% « Too busy 19%

* Didn't like the rules 13% « Skill level not good enough 16%
« Felt | was too old 10% « Cost15%

¢ Cost too much 7% « Parents didn’t approve 9%

« Wasn't old enough 6%

Less likely to lose interest in sports than other activities




Our Objective

We want sport to be

Safe,

Fun

and conducted in spirit of

Fair Play




Significant Harm

“Harm can be defined as the ill treatment or
the impairment of the health or development
of a child, whether it is significant is
determined by his/her development as
compared to that which could be reasonably
expected of a child of a similar age”

Children First (paragraph 3.32)




.50 it 1S Very wmroriant that you YemembeR NOT O AULOW
ygURSElvES o be intimidated bd the OPPOSIfioN , who-
avar +thed are...




