Psychologicka priprava? S tim na mé nechod’te, nejsem

prece blazen...
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Napadlo vas nékdy, pro¢ sportovci, ktefi tvrde trénuji, plni pfesné tréninkové plany, jsou
vytrvali ve své praci a béhem tréninkii propoti spoustu tricek, v samotném zapase pak
neuspeji?

Urcite jste se uz nad timto tématem nejednou zamysleli.

Mnohdy to byva zptisobeno tim, ze v tréninku, v celé pfiprave, se nejcastéji zamétujeme na
trénink sportovce pouze od krku doli, coz znamend, Ze se zabyvame pravé jen rozvojem
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sportovce, kterd ukéaze, zda sportovec dokaze ,,prodat® vse, co v pfipravé natrénoval.

Psychologicka priprava

Co to PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA (PP) je a jak ma spravné probihat?

PP (n€kdy téZ mentalni trénink) je systematické a disledné procvicovani mentalnich
(psychologickych) dovednosti pro ucely zvySovani vykonu a hlavné vzristani pozitku ze
sportovni ¢innosti nebo dosaZeni vétsiho uspokojeni ze sportovni nebo fyzické aktivity.

Cilem je na zaklad€ psychologickych poznatkl zvysit €innost sloZek sportovni ptipravy a
stabilizovat tak vykonnost v zdvod¢ ¢i soutézi.

Ptipravu sportovce zamétfenou na jeho psychickou odolnost by mél vzdy provadét
sportovni psycholog, pfipadné¢ mentalni kou¢, ktery méa odpovidajici vzd€lani a zkuSenosti.
Pozor! V soucasné dobé nalezneme na internetu spoustu webovych stranek jedinct, ktefi se
honosi titulem mentalni kou¢ nebo dokonce sportovni psycholog. Ne vSichni ale maji

adekvatni vzdélani a praxi! Asociace psychologi sportu CR (www.sportpsy.cz) sdruzuje

vétinu jedinctl, ktefi témto narok@im vyhovuji. Casto se doporucuje, aby roli jedince, ktery
vede PP, zastavala jina osoba, nez trenér sportovce. V praxi se vSak ukazuje, ze i trenér
dokaze velmi dobfe na svéfence pisobit, pokud ma prostor se sportovnim psychologem
konzultovat jednotlivé postupy a individualni potieby hract. Ja osobné si triddy psycholog —

trenér — hra¢ (tym) cenim nejvice!
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http://www.sportpsy.cz/

Ptehled zakladnich psychologickych dovednosti sportovce:

SEBEPOZNANI

®

zékladem pro ziskani kontroly nad myslenkami, pocity a
chovanim (zdroj sily i pfi¢ina selhdni pfi dosahovani toho, co
chceme);

sportovcei jsou schopni na tomto zaklad€ systematicky pracovat
na nacviku dal$ich psychologickych dovednosti;

je zakladem pro dosazeni plného potencidlu ¢lovéka a sportovce;

PLANOVANI
CiLU

®

®© ©®

zamétuje nasi pozornost;

mobilizuje a reguluje mnozstvi Gsili, které jsme ptipraveni vlozit
do konkrétni ¢innosti ted’ a tady;

umoznuje vytrvat v dlouhodobém usili;

motivuje nas k premysleni nad riznymi alternativami dosaZeni

toho, co chceme;

VNITRNI REC
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zvySuje koncentraci;

udrzuje usili;

zvySuje sebevédomi, motivaci;
prerusi Spatné zvyky;

zacina akci;

reguluje stupen nabuzeni;

KONCENTRACE

®© ®

zamétuje nasi pozornost;

umoziuje zabyvat se klicovymi prvky techniky ¢i taktiky;

IMAGINACE

© ©®© ® ©®

slouzi k nacviku technickych a taktickych dovednosti;
buduje sebevédomi;
slouzi ke kontrole emoci;

zlepSuje koncentraci;

VIERIN.GZ




RELAXACE ®@ redukuje svalovou tenzi;

® redukuje kognitivni tizkost (obavy, strach, uzkost);

Dulezité je si uvédomit, ze psychologické dovednosti se 1ze naucit, 1ze je trénovat a ze PP
neni zélezitosti jen ,,problémovych® ¢i vrcholovych sportovcii. Psychologické dovednosti
muze vyuzivat sportovec (ale i tymy) jakéhokoliv véku, vykonnostni irovné ¢i sportovniho
zaméteni. ...nemusim byt ,,blazen“, abych zacal PP vyuzivat, miiZu byt tieba jen hrac,

ktery se chce naucit 1épe soustiedit na své ukoly v zapase...

Nezapomerite, ze PP nemize nahradit fyzickou ¢i kondi¢ni pfipravu, méla by ji ale

doplnovat.

Silna a odolnd mysl vam nemusi ziskat Olympijskou medaili,

ale slaba mysl vds o ni miiZe piipravit.
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