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Faktory ovliviujici sportovni vykon

Mentalni dovednosti

Deprese a jeji vliv na vykon

Stres a jeho vliv na vykon

Mentalni trénink
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Mentalni dovednosti

= psychickeé vlastnosti sportovce determinujici sportovni vykon

O Zakladni ] Psychosomatické Kognitivni

[] Sebeduvéra [C] Reakce na stres Zaméfeni pozornosti

[J Stanovovanicild [ Zvladani strachu Opétovné zamé&Feni pozornosti
(] Zavazek [J Relaxace Imaginace

[] Nabuzeni Mentalni trénink



SEBEDUVERA

(zakladni dovednost)

=vedomi vlastnich kvalit a schopnosti, provazena virou v
uspésnost budoucich vykonu

e Zakladni kamen pro rozvoj dalsich mentalnich dovednosti

e ZlepSuje koncentraci, pomaha pfri stanoveni cilu,
zvysuje odolnost pfi stresovych situacich,
zachovava klid

Nizka sebeduvéra

e Pochybnosti, strach, ztrata motivace, vyhybani se
vyzvam



RELAXACE

(psychosomaticka dovednost)

= uvolnéni svalového i dusevniho napéti

e Rychla regenerace svalu, zvladani stresu, kvalitni
spanek, zvysené soustredeni

Spatna relaxace

e Unava, napéti ve svalech, $patné zvladani stresu,
vycerpani, frustrace, spatny spanek a regenerace
svalstva, snizeni soustredéni



= zamerenost a soustredenost na objekt Ci déj

e Rychla reakce na zmeény, pozornost na technické a
taktické provedeni,

Spatna pozornost

e Snizena reakcnost, chybovost, Spatné rozhodovani,
ztrata kontroly nad vlastnim vykonem



Jak psychika ovlivhuje vykon?
DEPRESE

=dlouhotrvajici porucha psychiky s vymizenim
schopnosti prozivat potéseni

e Ztrata motivace
* Zmeny chuti a vahy e
* Poruchy spanku
 Malo energie




Jak psychika ovlivhuje vykon?

STRES

e Spatné zvladani stresu a dlouhodoby stres

vede k

— Vycerpani

— Unavé

— Emocni labilité
— Poruse spanku

eustres X distres

STRESS CURVE

PERFORMANCE

fatigue  exhaustion

anxiety/panic/anger

inactive = breakdown

\

too little optimum  too much burn-out STRESS

stress stress stress
(underload) (overload) LEVEL



Mentalni trénink

Desenzibilace — snizovani intenzity negativnich emoci, lepsi
zvladani stresu

Dychaci trénink — regulace psychického napéti, zlepseni
regenerace

Trénink kontroly pozornosti — odolnost vuci rusivym

podnétiim

Autogenni trénink — ovlivnéni télesného napéti, zlepseni
regenerace, zvyseni vykonosti
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