Psychologicka
priprava vo futbale
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Psychologicka priprava

Preco je psychologicka priprava dolezita?

Preco nie je psychologicka priprava vyuzivana?

Myty ohladom psychologické pripravy:

Je len pre "problémovych" Sportovcov
Je zélezitostou vrcholového Sportu
Poskytuje rychle riesenie "problému"

je neucinna




Definicie psychologie

Co je psycholdgia ?

- je to veda, ktora skuma spravanie a prezivanie
cloveka a jeho psychické vlasnosti.

Co je psycholégia $portu ?

- skima dusevnu c¢innost Sportovca v priebehu Sportového
vykonu / pred nim aj po nom.

Co je psycholégia futbalu ?

- orientuje sa na spravanie a psychické pochody hraca v
zapasoch a tréningovom procese.



Zlozky Sportovej pripravy vo futbale

Teoreticka Psychologicka Kondi¢na-telesna

Na jednotlivca s jeho Na druZstvo ako Na seba -
osobitostami celok sebareflexia




Psychologicka priprava

Zlozka Sportového tréningu, ktora je zamerana na vytvaranie optimalnych
psychickych predpokladov, od ktorych bezprostredne zdavisi schopnost

Sportovca (alebo druzstva) uplatnit cely jeho potencial pri podani

SOMETIMES YOU

SOMETIMES
YOU £OSE:




Ulohy psychologickej pripravy:

 Formovanie : komplexu osobnostnych viastnosti Sportovca
« Zvysovanie : jeho psychickej odolnosti vzhladom na poziadavky
Sportoveho vykonu.

* Regulacia : aktualnych psychickych stavov a procesov

stav optimalnej <J===_> neprimeranej aktivacie




Psychologicka charakteristika futbalu

» Futbal patri medzi Sporty ,anticipacné — kolektivne®

* Psychologickym zakladom je predvidanie = anticipacia
naslednych dejov a tvorive riesenie = kreativita
problémovych uloh

« Futbal je charakterizovany pohybovou aktivitou, ktora
smeruje k prekonaniu supera, pricom je nevyhnutna
timova spolupraca.



Osobnost’ hraca futbalu

* Osobnost - jedinenych psychickych vilastnosti, ktoré sa tvoria pod vplyvom
dedi¢nosti a prostredia / 60:40 / a prejavuju sa najma vo vztahoch k svojmu
okoliu. Kazda osobnost’ je jedineCna / neexistuju na svete dvaja rovnaki

jedinci /.

Struktira osobnosti

* Usporiadanu sustavu, ktora sa vyvija.

Hlavné crty :

* Schopnosti

* Charakter

e Zaujmy

* Temperament
* Motivacia

* Postoje a hodnoty



Typy osobnosti

Melancholik — psychicky nestabilny introvert
Cholerik - psychicky nestabilny extrovert
Sangvinik — psychicky stabilny extrovert
Flegmatik — psychicky stabilny introvert

M = naladovy, pesimisticky, porazenecky, hanblivy

CH = agresivny, vzrusivy, impulzivny, aktivny, nekludny
S = spolocensky, druzny, bezstarostny, zivy, vodca

F = pasivny, mierny, tichy, zamysleny, nevzrusivy




Emotivho-motivacné procesy

 Emdcie — sU odrazom vztahu jednotlivca k ¢innosti, subjektu,
objektu. Prezivanie emocii je preto viditelné z vonkajsich
prejavov jednotlivca (mimika, gestikulacia).

1. kladné (emocie radosti, stastia, sebauspokojenia, , primerany
stres” a pod.)

2. negativne (nadmerné psychické napdtie, agresivita, strach,
smutok, apatia, frustrdcia a pod.)







Motivacia

* Povodn3, primarna = byt lepsi, ako ten druhy, porazit ho,
tuzba po vitazstve.

Hlavnym motivacnym faktorom su potreby vo futbale?

Byt vybrany do klubu

Byt Clenom druzstva

Byt nominovany na zapas

Byt v zakladnej zostave

Podat’ dobry vykon, aby som bol opat’ v zaklade
Tuzba hravat pravidelne

Vyprofilovat sa v klu€ového hraca

Hravat najvysSiu sutaz

Dostat sa do repre

Zarobit’ peniaze

Prestupit’ do velkého klubu
POZOR NA SPRAVNE FORMULOVANIE CIELOV (PROCESNE, KRATKODOBE, REALNE)



Motivacia

Vnutorna motivacia hraca — snaha byt tspesnym, to ¢o chcem dosiahnut,
sebavedomie

NEOSPESNY SPORTOVEC

Lahko sa vzdava

Ucenie ho nudi

¥ - - ; o
OSPESNY SPORTOVEC = , Neplanuje
Nikdy sa nevzdava Boji sa chyb

Chce sa uéit Po prehre sa vzdava

Pracuje iba vtedy, ked musi

Planuje svoj cas

Prijima vyzvy Ignoruje kritiku
Uéi sa z chyb Mysli si, ze vie vSetko
Turdo pracuje Je orientovany na seba

Z porazky obvinuje inych

AKYCH HRACOVU CHCEME UYCHOVAT?

Kritika ho postva

Kladie otazky Neuvedomuje si,

Ze sa moze zlepsovat

Pomaha timu Je neporiadny

Po porazke pracuje tvrdsie Vyhrat ho motivuji

Uvedomuije si, Ze moze byt Iep o et - 1 70 | vonkajsie odmeny
Je disciplinovany “_ﬁﬁgf.ﬁ*’ :

; . ; . e e €
K vyhre ho pohana vniitorna motivacia




Motivacia

Vonkajsia motivacia hraca — strach z neuspechu, to ¢o nechcem, strata
sebavedomia

SNAHA BYT USPESNY

STRACH Z NEUSPECHU

Vytvaranie pozitivnej atmosfery

Zameriavanie sa na vysledok a vykon

Prioritou je rozvoj a radost z futbalu

Neopodstatnena a Casta kritika

Podpora a povzbudenie hraca po
neuspechu

Porovnavanie hraca s ostatnymi

Pristup chyby = nas ucitel

Chvalim hlavne vysledok, goly

Ocenovanie snahy a aktivity

Hrac¢ neciti podporu, ,,ked sa nedari”

Konstruktivna spatna vazba

Nedostatocna komunikacia s hracom




Prostriedky a metody:

e verbalne,

e neverbalne,

e regulacia medziosobnych vztahov v Sportovom druzstve (tréner-
Sportovec),

e uvedomovanie,

e meditacia,

e mentalny tréning (rozhovor so sebou samym, vytvaranie

ideomotorickych predstav samého seba, vnimanie inych),

autogénny tréning,

sugescia,

e hypnoza,

e dychove,

e streCingove,

e jOgove cvicCenia,

e spanok.




Psychologicka priprava

Prostriedky regulacie (autoregulace) aktualnych psychickych
stavov (predsStartovych, sutaznych, posutaznych) sa rozdeluju
do 4 skupin:

e Na zvysSenie aktivacie

e Na znizenie aktivacie

e Znizenie negativnych zazitkov neuspechu
e Odstranenie psychickych désledkov unavy




Nizka aktivacia — apatia

= Prostriedky na zvySenie aktivacie:

. dychacie cvicenia,

. stimulacia vnutornej energie,

~ napinanie svalovych skupin,

- intenzivnejsie rozcvicenie,

- pokriky,

- dynamicka masaz,

. pocuvane rychlej hudby,

- nechat Sportovca v kontakte s atmosférou sutaze,

. sledovat superov,

. pracovat s predstavou vyborného Sportového vykonu.




Vysoka aktivacia - startova horucka

» Prostriedky na upokojenie:

relaxacné dychanie,

pomalé a uvedomelé pohyby,
upokojujuca masaz,

strecing,

joga,

samota,

pobyt v pokojnej prirode,

izolacia od atmosféry sutaze, superov,
meditacia,

pocCuvanie pokojnej hudby,

relaxacné metddy - autogénny tréning (technika, ktora uci nase telo
uvolnit sa)




Psychologicka priprava

Psychologicka priprava sa deli z casového hl'adiska na dihodobu,

strednodobu a kratkodobu, pricom kazda z nich ma isté specifika.

DIhodoba psychologicka priprava

Ulohou dihodobej pripravy je v podstate budovanie si spravnych navykov a postojov

vzhladom na hr:
0 T«/}‘
|
L |

~*




Dlhodoba psychologicka priprava

- Prebieha priebezne a ma véeobecny charakter. Uzko je
prepojena s vychovou sportovcov a v istom zmysle
umoznuje ovplyvnovanie sportovcov v priebehu treningového
procesu. Psychickeé vlastnosti a schopnosti rozvijame
predovSetkym pomocou sut'aznych metéd, metdd
maximalneho zat'azovanie pod. Vrcholnou formou
psychologicke pripravy su tréeningoveé (pomocne) aj vlastné
(hlavny) sut’aze.



Dlhodoba psychologicka priprava

Zahrna v podstate tieto body:

1 obklopovat sa vysoko motivovanymi ludmi [1 pestovat si kontrolu nad emaociami

1 rozvijat radost zo sutazenia 1 robit pravidelné rekapitulacie vlastnej prace a

0 pripominat si, Ze Sport je prostriedkom k rozmyslat ako by veci dali urobit lepsie

osobnému rozvoju 1 hodnotit vykonanu pracu i vlastny vykon az po

"] rozvijat odvahu: vediet zniest neistotu a vykone, nie pocas neho

zabojovat s vlastnym strachom 1 uéit sa verit sam sebe
] ucit sa mysliet pozitivne, problémy brat [ udrziavat si pozitivne myslienky
ako vyzvu

1 rozvoj zdravej sebadbvery a ctiziadosti

] nenechat sa odradit neuspechom a



Strednodoba psychologicka priprava

« Strednodoba priprava sa pocita na mesiace, tyZzdne a dni podla
narocnosti sutaze.

 MGze zahrnat ako pripravu ku kazdej majstrovskej sutazi, tak pripravu k
najvyznamnejsSej sutazi roka (MS, ME, atd.), alebo i niekolkoro€¢ného
obdobia (napr. Olympijské hry). Preto je nutné kratkodobu psychologicku
pripravou rozdelit’ na:

1) Specialne predsut’aznu, ktorej rozsah zahfna 1- 4 mikrocyklu (7-30
dni),

2) bezprostredne predsut’aznu v rozsahu najviac 1 mikrocykilu,

3) posut’azna



Strednodoba psychologicka priprava

« Ziskavanie informacii, ktoré sa tykaju specifickych zat'azovych faktorov
oCakavanej sutazi. Informacie by mali byt sprostredkované v dostatochom
predstihu, aby sa aktéri mohli désledne pripravit na to, o ich ¢aka. Informacie,
ktoré su k dispozicii, treba starostlivo zvazovat’

 Tiez treba zohPadnit’ kapacitu spracovatel’nosti zo strany Cloveka.



Kratkodoba psychologicka priprava

= Mala by navodit’, udrzat’ alebo obnovit’ optimalny psychicky stav
sportovca na podanie maximalneho Sportového vykonu v momente
startu.

s Regulacia aktualnych psychickych stavov je Casto spojena s osvedCenym
predstartovym ritualom kazdého sportovca.

= Tréner by mal poznat’ sp6soby autoregulacie predstartového stavu
jednotlivych sportovcov a pripravit podmienky pre ich pripadnu realizaciu.



Kratkodoba psychologicka priprava

Délezité pravidlo je “nepresyt’ovat™ sa tesne pred zapasom zbytoCnym
mnozstvom informacii, ale sustredit sa na podstatné.

Akcné vakuum = program a €innost’ hracov 24 hodin pred MZ

« predzapasovy tréning — pitny rezim - volny ¢as — strava — spanok /
dfzka, intenzita / - mySlienkové procesy / super, vlastny vykon,
psychorelaxacia — odreagovanie — spoloCny obed — prechadzka

* 90 minut pred zapasom = odreagovanie — hudba, vtipy,
meditovanie, psychicka koncentracia = takticka porada,
fyzicka koncentracia - aktivizacia = rozcviCenie




Teodria stresu

Prieskum mienky trénerov z r6znych Sportov ukazuju, Ze podiel
psychiky na aktualnom vykone sa odhaduje medzi 20 az 90

percentami (priemer nad 50 %).

Z toho vyplyva, ze psychika v aktualnom Sportovom vykone
sice rozhoduje, avsak jej podiel sa meni podla intenzity
roznych stresujucich faktorov (tzv. stresorov), ktoré su vo
futbale nasledujuce:

1 sledovanost’ zapasu

[1 zaujem verejnosti a medialny zaujem

1 vykonnostna uroven timov

[1 vyznamnost’ zapasu

1 vyrovnanost superov




Teoria stresu

Sut’az je pre aktéra vZdy mimoriadnym stresom, preto sa musi na
zvladnutie svojho vystupenia dlhodobo a spravne pripravovat’.

Psychicky stres je stav sposobeny vonkajsimi zat’ azovymi
podmienkami (stresormi), ktor¢ vedu k zmene v organizme a v

dosledku toho k zmene vnutorného prezi

Rozdeluje 1ch na 3 Stadia:

1. Alarm (mobilizacné stadium)



1. Alarm (mobilizacné stadium)

V stadiu “ohrozenia” stresorom nastava spustenie
nespecifickej vnutornej reakcie organizmu. Organizmus

sa takto pripravuje vnutorne na zvyseny vykon.

Hormonalne zmeny: Fyziologické zmeny: Psychologické zmeny:
O aktivizuje sa vyluCovanie O zvySen¢ potenie O kognitivne a vnemove
hormonov procesy ako napr. zaZenie

O zvySeny tlak krvi
vnimania a zmenené chapanie
O do krvi sa vyplavuje

suvislosti

krvny cukor ako zdroj O zvyseny pulz

okamZitej energie O poruchy orientacie az chaos
O vysSie prekrvenie

— »y »y ° ~g



2. Rezistencia (obranné stadium)

Faza zvySenej odolnosti, ked’ organizmus funguje na zvysené

obratky a vyrovnava sa so stresorom.




3. VyCerpanie (exhaustivne Stadium)

Po vyCerpani rezerv nastava utlm, ktory je symptomaticky rézny podla typu
osobnosti. Z hfadiska adaptacie sa najhorSie Sportovec vyrovnava s
kumulovanym stresom, ktory zahffia viac priCin-stresorov (napriklad byt
mimo Sportovu formu, rozchod s priatelkou, oCakavanie velkej
konkurencie, a pod).

Velmi negativny je aj dlhotrvajuci stres, ktory nenapadne a postupne vyCerpava
energetickeé rezervy organizmu az organizmus prechadza do exhaustivneho
stadia stresu = tzv. syndrom vyhorenia (burn-out).



INSPIRACIA

Amold Schwarzenegger 2018 - The speech that broke the internet - Most Inspiring ever ~»

WORKE YOUR ASS &

/

Pracuj tvrde
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Dakujeme za pozornost’



