Aladar Kogler:
One Touch at a Time — with Detachment and Effortlegly...

Psychological Processes in Fencing

vyd. SKA Swordplay Books, New York, 2001
(strieny preklad knihy- Tomas Gursky)

Uvod

Psychologicka priprava na olympiadu by malaszeai nasledovné (s. 19):

ciele a @éakavania na OH musia byealne

top-atléti musia hlavnu pozornbgenova mentalnej kontrole, aby boli schopni péda
v rozhodujucej chvili efektivny vykon (fence withtens)

Sportovci, ktori su tesne pod touto Gfiow, musia by pripraveni na prileZitosprekvapf’
favoritov, ak sa to naskytne; musia st'twzdy vedomi psychologickej vyhody
vyplyvajucej z toho, Ze nie su favoritmi

kracové faktory uspechu su mimoriadna vykonhdaktické schopnosti, mentalna
kontrola pre efektivitu vlastného vykonu; trebazamerd na eliminaciu vSetkych slabin
treba sa nalit’ sebakontrole a zodpovednosti za vlastné psyclsitzkéy

treba spozrnaa vyuzZivd mentalne kontrolné techniky a stratégie

duchovna dimenzia Sportu by sa mala seedomou

Sekcia 1: Krucové faktory pre uspech v Serme

Jednotlivé podmienky
(tabu’ka 2, str. 23):

technika

taktika

pocit tempa

pocit vzdialenosti

pocit rytmu

podporné fyzickeé kvality (rychlos sila, agilnos, vytrvalog’)

podporné mentalne kvality (V8, bojovny duch, sebadévera, koncentracia ,
sebadisciplina, sebakontrola)

Pre Uspech v defenzivhomiiai:

motivacia k uspechu

doévera vo vlastné schopnosti

iniciativa

dobré naladenie

rychlog’ adaptacie

flexibilita v pouzivani taktickych variant
zodpovednos



Pre Uspech v ofenzivhom ijmtdi:

- sebakontrola

- emocionalna vyrovnanés

- optimalna aktivacia

- nezavislog

- odputanie od vonkajSich rusivych vplyvov
- vysoka hladina percepcie a asertivity

- rychly rozhodovaci proces

- kreativita

- sklon experimentovaa improvizova

2. Zlozky uspesnosti:
Vyskum 14 olympijskych katov zo Sermiarsky vyspelych krajin — podiel na Ubspec

mentalna zlozka 40,7%
technicka 31%
fyzicka 28,3%

3. Akcie
Zakladné:

- prvaintencia
- druhd& intencia A
- druhd intencia B

Pripravné:

- spoznavacie

- zavadzanie suUpera

- zamedzovacie

- akcie s ciom zntit u supera ‘pocit optimélnej vzdialenosti’
- akcie na ziskanie vlastnej optimalnej vzdialenosti

- hranie sa so vzdialentsu acepd’ou

- (pripravné akcie su najdolezitejSas’ utoku)

vnimanie bdelosti supera
vysok@ variabilita pripravnych akcii skéruje priadmerne s p&iom zasahov

- pacing a kontrolovanie akcii supera
- odvadzanie pozornosti supera

- iniciativa

- neaakavane akcie



4. Psychologicka klasifikacia akcii

- akcie pripravené, predeterminované
- akcie vynutenej reakcie

- akcie instinktivnej reakcie

- akcie reflexivne

- akcie instinktivnej improvizéacie

5. Psychologicky a takticky Styl

Takticky:

aktivny — pasivny

ofenzivny - defenzivny

preferujaci akcie pripravené — improvizované
- s vakym — malym technickym repertoarom

Pod’a aktivity a pripravy:

- permanentne ofenzivny
- manévrujuco-ofenzivny
- manévrujuco-defenzivny
- permanentne defenzivny

6. Zmysel pre taktiku a Sermiarsky dialdg

- odsledovanie supera v r6znych situaciach

- z&kladny takticky plan

- odhalenie superovych zamerov, akcii a reakcii vstenyedi€ pouzt’ spravne protiakcie
- pripravenie aktualnych Specifickych Gloh na zasidiensupera

- zavadzanie supera (aby nerozumel hre, zévieslo pasce)

- ¢o a kedy poufi

7. Pozorovanie a pamfi

pestovd si totalne videnie
centralny fokus — periferalne videnie

Pozorovaci list:

- rameno tuhé —\mé?

- en-garde od tela pri tele?

- en-garde vysoké — nizke?

- pozyvacia linia vysok& — nizka?

- en-garde nerovnovaha vpred — vzad?

- pohyby: pomalé a relaxované — rychle a nervézne ?
- pohybycepele: véké — malé ?

- praca nbh predviddiea — varirovana?

- nevyrovnany lunge?



- fleSecasté — zriedkavé?

- obrana postranna — kruhova — polkruhova?

- silny alebo slaby v dolnej linii?

- pri obrane ustupuje alebo sa drzi pri zemi?

- pouziva pasce?

- preferuje protiadery alebo sa im vyhyba?

- strieda priame, nepriame alebo kombinované protytde
- priblizuje sa rychlo?

- kontroluje vzdialenastrpezlivo?

- utoky: v&Sinou realne alebo mnoho falosnych?

atocny Styl:

- marad 2part (1, 2 alebo double)?

- maréad utok z vikej vzdialenosti?

- rad meni tempo a typ

- marad protiutok?

- pouziva druhu intenciu ofenzivnu , defenzivnu?
- rad ma opoziciu?

- proti priprave — pouziva prise de fer (finta di pe)?
- pouziva derobement proti aderu?

- pouziva bod v linii?

- pbsobi sebaisto a skiusene?

- pb6sobi nervézne a nepokojne?

- je férovy alebo neférovy?

Poznamkovy blok:

- drzanie PR £R?

- taktika a takticky Styl?

- kam ut@i?

- obldbené branenie?

- ako ho zdolavaju saperi?

- ako reaguje na prekvapenie?

- aké su psychologické charakteristiky ?
- aku ma urove koncentracie?

poznatky ziskavame nielen sledovanim, ale aj préamy®, intuiciou a zamernymi akciami

Spontanne pozorovanie:

- pozorovanie samotného objektu
- pozorovanie objektu v skupine
- pozorovanie v priamom kontakte s objektom

Zamerné:
- pozorovanie objektu

- pozorovanie tvare objektu
- pozorovanie objektu v beznych situaciach



- pozorovanie supera v suboji

Vyvolaj si vnatorne vlastny stiboj so superom

Rozvijaj svoju pam@&na vyvolanie si Uplného dojmu zo supera
Ziskavaj poznatky o superovi (nalady, impulzy, emac)

Pridavaj nové informacie k ziskanym poznatkom ¢reauvnima detaily

8. Zmysel pre vzdialeno$

Signifikantné znaky vzdialenosti:

- pozorovanie supera

- pozicie

- pozicie superovho ramena
- Styl Sermovania

Emacie, koncentracia, miera bdelosti, bojovny dugodid’aju sa na subjektivnom vnimani
vzdialenosti

Negativne ovplviuje:

- zlé naladenie
- zZlaregistracia supera
- nedostaténé vnimanie jeho néakavanych reakcii

- Unava fyzicka, psychicka

- nedostatény tréning

- nedostatok sebadbvery

- slaba praca néh

- choroba

- intenzita osvetlenia o zraku
- slaby super

Pozitivne ovplyviuje:

- dobré naladenie

- anticipacia superovych aktivit

- koncentracia, sebadbdvera, dobra priprava, tuzkatZi®d, chladny hnev,
zodpovednask timu a sebe, spraviasovanie prestavok

Zmysel pre vzdialendgge:

- dlhodoby proces (4-5 rokov tréningu)

- nestabilna schopnts

- suvisi s psychickym naladenim

- vyzaduje Specificky tréning a @ania (priklady)



9. Zmysel pre rytmus

identicky kratky

identicky dlhy

identicky striedavy
variabilny (ten je ziaddci!)

10. Zmysel pre tempo

tempo ruky
tempo nodh
tempo ruky / néh

Co je ‘zmysel pre tempo’?

Siesty zmysel
pocit
rozdiel medzi elitnym a neelitnym Sermiarom (kap) 1

11. Fyzické schopnosti

Zlozky:

rychlog’
agilnog’
sila
vytrvalog’

Typologia a typicky prejav suboja :

vat - vlastnosti
pitt - vlastnosti
kaph - vlastnosti

Zistit', kde je u Sermiara ‘beznamahova zona vrcholnékoruy

Sekcia 2: Praktické pokyny pre Sermiarov

A/ Takticko-psychologické pokyny

- identifikuj svoje problémy

VSeobecné pokyny k suboju:



zisti ako, kam, kedy mas kontakt a qwe

vzdy udrziavaj ideu

proti technicky lepSiemu Sermiarovi snaz sa bajdadtticky (nezaplietaj sa do
technickych zloZitosti)

dobrého uténika treba nufi, aby sa branil, silného v obrane trebat)@by utgil
paméataj, Ze dobré priprava k Utoku je najlepSitgemok k viazstvu

ak na prvy raz nebodujes svojou ideou, #tjoe

ak bodujes, nie je dovod meniba chvlu paikaj — daj superowias, aby zabudol
pokuSaj sa mainiciativu, bul’ o krok pred superom

maly Sermiar proti vlkému sa musi najskor priblfz pouzivajucepel

proti superovi s rychlou a technicvkou rukou ale&kym vypadom — drz ho na
vzdialenos, aby si ho ty dosiahol, ale on nie

udrziavaj vzdialenas ktorat'a chrani pred prekvapenim aadne ti dava moznts

k UspeSnému utoku

ak sa super priblizi na kriticku vzdialeipgaut@ prvy

stéle Wadaj prilezitos urobit’ utok v tempe

ustupujuci super — sleduj ho so svojim point (hr20

ohlfadavaj styl nezndmeho supera hraeselou, faloSnymi atokmi, druhou intenciou;
urob si vyhodu z jeho slabim a pohybovych navykov

skryvaj svoje zamery, zavadzaj supera, ukazuj jed@oob druhé

mei svoje Utoky, vyuZivaj superov stereotyp paradipesta, atd.

pri priprave akcii postupuj opatrne, alel'ksa rozhodnes zauid, urob to rozhodne
nechal’ cez silné stranky supera

rob jednoduché akcie, viac to supera rozlozi

utoky vies’ s dérazom naepel

na silné superovéahy pouZzi protiutok bez Specidlneholaie

proti odrazom/ iderom poZzivaj fintu

proti protiutoku pouZi druhu intenciu

proti druhej intencii pouzivaj fintu di tempo

ked” super neripostuje, poktaj v Utoku (vypad, dokatit’ fles)

proti navykovym krytom pouzivaj druhu intenciu

proti prekvapujucim utokom pouzivaj kombinaciu seyetparade

ked” suaper pri Utoku urobi vazbu, okamzZite ripostu;j

pri itokoch sa snaz pouZztvgdno alebo dvoj-tempové akcie

ked” predpokladas Ze super pouzije protiutok , powdngeluchy atok (druhd intenciu)
ked’ predpokladas Ze oponent sa stiahne a budé pabéde, vtedy su vhodné 2-3-
tempove akcie

pri priprave obrane: késuper tu urobi dérazny a rychly utok nohami, kiZdialenos a
neddveruj svojej priprave, alebo urob protiutok

pri priprave obrany: k& super Utok neurobi rychlo, stssa stiahntia z&at’ znova

ked” super zane rychlejSie utok a ide céepel, pouzivaj parade-ripostu

ked’ je super dérazny a pouziva maximalnu silu, Serrologeticky, zamestnaj ho
jednoduchymi akciami

proti agresivnemu Sermiarovi s maximalnou vervawivaj rézne variacie protiatokov
proti superovi, ktory pouziva odrazy a rad chiggel, je lepSie dr¥aiepel v konStantne;j
pozicii alebo v oktave (pri zemi)

udrziavaj blizSiu vzdialen@k superovi, ktory slabo reaguje a ma maly regiskeri
proti superovi, ktory prebra vaSe akcie, treba @wapva’ akcie démyselne



- vychadzaj zo superovho Stylu, odilgliperovu psychicku a taktickd stranku a pouzivaj
vhodné protiakcie

Vyuzivanie Stylu supera (str. 85)

- ak jesuper natlakovy
- nedovd mu rozvija jeho atoky
- ohrozuj ho protiutokmi
- pouzivaj jednoduchy utok, pripadne jednoduchk gtéintami
- dostavaj sa k nemu blizko a nartSaj mu vzdiakenos
- pri odbodavani: radSej odstépeden krok dozadu

- ak jesuper utany:
- prinkx’ ho, aby sa branil
- pri jeho protiatokoch pouzivaj druht intenciu
- pouZzivaj protiutok s fintou
- pouzivaj natlak
- nari$aj mu tempo, aby si mu znemoznil zalokok
- vyhybaj sa praci so vzdialertas

- ak jesuper sustavne obranny
- kontroluj vzdialenos po celt dobu
- zatl& ho na posledny meter, aby uz nemohol ustupova
- tam urob dérazny Gtok

- ak jesuper s aktivnou obranou (prebera utoky a potonii)ito
- pouzivaj druhu intenciu
- vyhybaj sa priliSnej praci ngepel
- Sermuj tak, aby nediktoval tempo zapasu

Doélezitog’ 1. a 3. zdsahu

- pri skérovani 1. a 3. bodu v suboji na 5 zasahowysaara psychologicka vyhoda nad
superom.

Pod’a Statistik (eSte staré pravidla, kedy vSetky siladjprnaji boli na 5), kto dosiahol ako
prvy:

1. bod v suboji = bol takmer na 80% bududiaz
3. bod v suboji = bol v priemere z réznych kdfaie na 95,8% buducitiaz

- pristave 0:2 alebo 1:2, prehravajuci sa pdaahmalaiasu venuje priprave a realizacie
akcii, chce rychlo vyrovna

- naopak analyza 8 svetovych a olympijskych - Sanpid®zepesi) ukazala, Ze tito majstri
vel'acasu travia prave v tychto nevyhodnych stavoch



Odvaha a koncentracia
Sermovd treba s :

- odvahou

- odhodlanim

- pevnymi nervami

- ¢istou hlavou

- plnou koncentraciou.

Sila supera:

- neobdavaj sa mena supera a jeho reputécie, ale®am@godcauj
- ¢&im v&si super, tym W&ie treba odhodlanie

Rozcvitka:

- vzdy sa koncentruj ndialSi zasah

- prirozcvicke sa snaz dostgpod maximalny vnatorny tlak, napr.:¢usi jeden zasah, od
ktoréeho ‘zavisi olympijské zlato’

- tréning pod tlakom bodu

Tréning:

- cvi¢ proti oponentovi postoj, Ze ho uznavas

- cvi¢ v ukitom rytme a Style

- vyberaj si superov, o ktorych neviéd, pouzivaju a snaz sa analyztyvstotozni’ sa
S tym

- neprerusuj svoj utok a tldho az do ziskania bodu

Defenziva — Ra¢ k vitazstvu
U¢ sa ‘parade’ (preberanie utoku), ako tocai

- svoju hrdos si nenechaj zratitym, Ze dostavas zasahy

- zésahy, ktoré dostanes, su vZdy centenia

- zasahmi ziskavas viac sebaddbvery

- schopnos obrany je Ka¢om k viazstvu

- je to zéklad pripravy, poznania oponenta a ziskam@aahy nad nim
- zotrva’ v pokoji, kel je zapas ‘o nervoch’

Sportovec, ktory len Gth, neméze dosiahtiinajvasi vykon, pretoze:
- unavuje sa rychlejSie

- vycerpava svoju zasobu taktickych variant
- v koncovkach nestas energiou a prehrava



Tréning v Sermiarni
Sprievodny komentar @as tréningu:

- komentuj nahlas zasahy, ktoré dostanes, aby $iernwhol vyvodi uzavery pre seba
- rob to v prestavkach medzi zasahmi alebo pri pesrusiboja
- pri analyze bd na seba tvrdy a objektivny, fgdaj si vyhovorky

Trénovanie pod zamernym tlakom(pomaha odblokovatréningovy stereotyp):

- ak je super slabsi, daj mu naskok

- ak je super dobry v koncovkach, swaga s nim Sermova&oncovky

- vytvaraj si zamerné obmedzenia (napriklad Zgéiakcie, v ktorych si dobry, nebudes$
robit’) oznédm to vopred superovi

- snaz sa dosfalo kritickej situacie (predstieraj, Ze super vetlig, do konca zapasu 1
minuta, vysledok je kriticky vyrovnany 14:14)

- pouzivanie menSej vzdialenosti v sub&im sa zryckiuje vnimanie a pripravenbsa
akcie

- vhodny je tento tréning na klubovom turnaji, spgunapod.

- vytvara zlozitejSie podmienky, viac testuje tvojemtélnu pripravenascim stupa tvoje
sebavedomie

- tym, Ze sa dostavas pod tlak, robis viac akcirmgges intenzivnejSie

e

- Sermovd s¢o najva&sSim pa&tom superov roznych Stylov

Vytvaranie tohto ramca pomaha vyrovnévezdiely medzi tebou a tvojimi superndi (12
pochadzaju z intelektualnej, moralnej, fyzickejral¢echnickej roviny¢i uz pochadzaju

z momentalnej dispozicie alebo su konstantné). $gmmdze stakazdy zapas zaujimavym a
dramatickym.

- ak trénujes jednu vec, trénuj izolovane len tu wewenuj pozornassiéasne inym
veciam

- najskor to skusaj so slabsim Sermiarom, az to bueldi&’, potom to trénuj so silnejSim
Sermiarom, rovnako na pravorukéhi@vorukého Sermiara

- netrénuj tieto veci do Uplného &grpania, pretozZe to kladie vysoké néaroky na
koncentraciu

- po 10-15 minutach zataj prestavky, aby si bol stateily

- snaz sa navotlisi vzdy pocit pretekov, predovSetkym pocit elintiegg(kde su vésie
nervy)

Potas zapasu

- vSeobecne sa snaz Sermowaatrne ale s odvahou a trpezlitos

- vzdy bojuj do konca alebo dovtedy kym rozhodca nep8TOP!

- snaz sa dazasah aj vtedy, keprehravas 0:4

- psychicky je dblezité dal. a 3. zasah

- poéas zapasu si udrziavaj vzdigtu hlavu a objektivne uvazovanie

- citit’ urtity stres pred zapasom je spravne (bez napétig ngsoky vykon)
- vytvaraj faloSny dojem nejakého zadmeru, ale koyetjlo a prekvapivo

- ked’ vyhras, hne sa zani pripravova nad’alSi zapas

10



ak vedie$ v pohode, stava sa, zZe tvoj super sktesje pred koncom suboja — nedbvo
mu to (mohlo by to viask tvojej porazke v dbésledku pavenia koncentracie)

¢im objektivnejSie sa budes posudzugm viac bude rdstvoja vykonnos

ked’ Sermujes so slabSim superom, Sermuj seriéznecd o]

na z&iatku zapasu sa vyhni nahlivostiukaj si sipera

super obvykle reaguje pomaly na pomalé pohyby hloyea rychle pohyby a bude tha
tendenciu k vytvoreniu navyku (psychologicka reéiak

B/ Psychologicko-taktické pokyny

Ako ziskat’ spravny vnatorny postoj

obklopuj sa vysoko motivovanymi Sportovcami

obklopit’ sa rodinou a priafeni dava véka vnutornu silu

udrziavaj si humor

rozvijaj nasledovné naladenie: laska k Sportuldiolsi vyzvu saboja

pamataj, ze Sport je prostriedok k sebarozvijaaidgsti, $astiu a vnatornému naplneniu
rozvijaj naladenie typu: idem si pre to!, ratlasryzvy namiesto vyhybaniu sa chybam a
zlyhaniu, (pretoZe prave to prinaSa chyby a zlydani

u¢ sa udrziavasi vnutorny odstup od suboja, osldbsa od strachu

pripominaj si, Ze veci treba vidie danej perspektive,; Buzacieleny, maj udnené

svaly acistu hlavu

byt pripraveny znamena pripraverionentalnu i fyzicku

vstupuj do suboja s pozitivnymi mysSlienkami a nalzich

nezveltuj obtiaZe, pred ktorymi stojis — @iuealisticky

pripominaj si, ze makontrolu nad svojim vykonom znamenitii@ntrolu aj nad svojim
fyzickym, mentalnym a emocionalnym ja a schopmogpoznéd voj spravny postoj —
fyzicka a mentalna aktivacia je nevyhnutna prenogiiny vykon

najdolezitejSie rozhodovanie sa tyka toho, ako gfar o sebe samom

kedykd'vek prideS na plans, zachovavaj si odstup od wjhpyehry — uvdni sa, pd’ do
toho a bojuj

ver sam sebe: closi pre to,

mysli pozitivne a natisa milovd vyzvy; ¢i uz si vyhral alebo prehral, maj rdd svoju cestu
schopnos osta’ pozitivny, tym sa liSia UspesSni od menej UspeSryatirziavaj si si dobré
myslienky a nenechaj sa zmias

bud’ optimisticky: ak budes$ optimisticky a budes myspezitivne, veci sa obvykle
vyvinu dobre

ver sam sebe a budelikinejSi

udrZiavaj si pocit istoty a vnutorného pokoja afl plakom

nechaj zmizntivsetko nadbyiné okolo seba: jeden skvely Sermiar hovori: bojisko
super — ja

Ako udrziavat’ sebakontrolu

Kontroluj svoje myslienky

Odskait od zlej akcie

Neaktivne fazy v turnaji su najnebeépejSie (medzi subojmi)
Zameraj sa svoj plan
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Vnimanie je zakladnym krokom k prekonaniu strestol§ si zoznam veci, ktoré ti robia
problémy)

Bud’ pohruzeny v pritomnosti

Dychoveé a relaxmé cvienia zaradi do vybavy na prekonanie somatickej zlozky strestf;
talk a afirméacie na prekonanie kognitivnej zloZkgsu

Monitoruj svoj dychovy vzorec

Pouzivaj double-R dych

Udrziavanie pokoja je najlepSie na prekonanie il

Hradaj tiché miesto v sebe — medituj denne par minut

Nemei zabehnuté rutiny aepred zapasom, clospa’ v obvyklomcase

Den pred zapasom ckdodo kina, na koncert, na &ru s priatBmi — nezaoberaj sa zapasom

Techniky sebakontroly

a/ Stop — technika: najskor si pové@&I OP, potom si jemne povadaodmedalej v K'ude
a napokon sa sustrédiacinnosti tu a teraz

b/ Zmena kanalu vnimania: ak je ruSenie v jednonala prepni na iny...osidu a teraz

Techniky na rychle upokojenie

Praktikuj ich denne nieK&o minut rano a weer, aby sa ti zautomatizovali

a/ Paitanie pri dychani (dychové vzorce (udzdzaji, pdelny dychovy vzorec)
b/ Vizualizuj prijemné miesto vSetkymi kanélmi (pla pod)

¢/ Koncentruj sa na zvoleny objekt (mantra, predmyeah, modlitba a pod)

d/ Zmena zlosti na pozitivhu energiu

- odstupenie od situéacie, ktoré to vyvolala

- pcitaj do 10 (az 50)

- reframuj situaciu

- pripomei si dolezitejSie veci a ciele vo svojom Zivote

- hlboké dychanie

- pohybuj sa viac

- eliminuj ‘mal by som’ by ako ten alebo ten

- zaujmi postoj pozorovala

- urob usmev (mimicka praca v tvari zredukuje produlstresovych hormonov a vyplavi
endorfiny)

- reaguj humorom

- rozoznaj iracionalne dévody, ktora priviedli k agresii

- bud’ v aktivnej pozicii ‘ty mas hnev na neho ' nie zfmi obete ‘on ma hneva’

- hradaj rieSenia na vzniknutu situaciu

- hovor s niekym vhodnym o torig ta hneva ‘vyrozpravaj sa’ vysvetli svojéaaisko
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VyuZzivanie silu vlastnej imaginacie

ked’ nieto ideme urohi, najskor vytvorime myslienku alebo obraz...

denne preto vizualizuj svoje dbélezité ciele a pgmtéejednanie

vyuzivaj priklad inych, ktori disponuju potrebnathepnogou

Bjorn Borg vedel premetiihnev na potrebnua aktivitu

Jack Nicklaus sa v takejto situacii eSte viac skotroval na akciu (najhorsSi&g proti sebe
bol schopny povedabolo: Oh, Jack! — bol lidrom profi-golfu 27 rokpv

teS sa zo Sportového zazitku, ktory mas k dispiozici

pri prezivani radosti sa zlepSujes

poznaj svoje vnutro, ktoré je duchovnej podstaty

Co odlisuje majstrov od priemernych? (s. 100)

Nie jerazké by z casu nacas dobrym. Jéazké by dobrym denne.
(Willie Mays, A Baseball Legend)

Vyskumy:

Nie je to jednoduchy & — zhruba rovnaké u vietkych
Nie je to rychlog nervového systému:

cca 20 ms Sirenie vzruchu do mozgu

min 100 ms na spracovanie a vyslanie

min 200ms na jednoduchd odpdvéapr. stldenie K'uca)
ale az 500 ms treba na vedomu odpbié

treba koné podvedome !!!

experti: rychlejSia anticipaciditanie hry

vyskumy ukazuju u expertov (Sach, hokej, baskethtial) je lepSi ‘chunking’ proces —
rozdé€’ovanie obsahu vnimanej reality do takych jednotiédré su zmysluplnejSie

pri tenise napritaju z pohybu servirujuceho kg§ kam pride servis

ako keby neexistovala reakd medzera, ale reakcia prichadzala dhne

Studie anticipacie ukazuju, Ze:

schopnos sa hadobuda skotenim nez geneticky

geneticky je dana len kapacita resp. tréndvett®’ nervoveho systému

d’alej schopnasplynulo uskuténova’ pohyby

geneticky dané: kapacita rozliSovania vizualnoegigrove vgahy, rozliSovanie obrazovych
Struktur

v paciatkoch nacviku (obraz a kontrola pohybu) = aktigaenorné oddiely mozgu (kortex a
bazalne ganglia), neskdr presun prace do cerebddiienje pohybové centrum a painé
motorickych rutin a stereotypov, ak@sidvedoma inteligencia

kortex dava vysSie ciele, o ostatné sa stara chuabe

2 cesty ako pride vzruch do cerebella: 1/ cez kdtgriamo z oka p¢om minie kortex!
niektori vedci veria, Ze su Sportovci nadani vy3§pweerebella

ini veria, Ze je to vec leps&jhorsej schopnosti automatizaviaotoriku do podvedomia
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vyber talentov by mal obsahové tuto trénovatel’nost’
lepSi Sermiari reaguju uz na predtuchu tafoosuper urobi nez az na reélnu akciu
U¢enie anticipacie—

Rady:

vykonavajte spravnu techniku totalne automatickypdvedome
ucte sa to vykonavav telesnom tempe

sustavne pracujte na zlepSovani taktiky — sposalaeenia
sustavne Studujte superov (ich akcie, zamery, p&ig€ahy a pripravu) aby ste zlepSovali
schopnos ¢itat’ supera

zaznamenavajte svoje strety dané aj prijaté

meite superov, zvykajte si na rozdielne Styly

vela siazi primeranej Urovne

uvedomuijte si silu prekvapenia

pouZzivajte ideomotoricky tréning, predstavitv@svizulizaciu

Fokusécia na dolezitejSie infortme K’Gce u expertov

5/ Pozorno® a emocie 106

Vyskumy: experti vs bezni htia

ziskavanie najdolezitejSich inforgreych Kacov z vizualnej scény rychlejSie a presnejsSie
viac Studia tychto veci

lepSia diferenciacia a flexibilita v pozornostiihasku

rychlejSie separuju nepotrebné informéacie

ERP (event-related potential, tj. elektro-kortikalndex) vyrazne odliSny - ziskavaju viac
¢asu na odpowe

the mind-eye connetion u puskarov — alfa-beta EpGhyby @i, eSte vyraznejsia je tato
odliSnog pri strese (zvySena hladina anxiety to zhorSuijg, u autopretekarov

lepSia schopnao'szvlada’ stres z ‘mechanickéholadiska, pokojny fokus pozornosti
umoziujuci automaticku reakciu

6/ Symbolickd vizia: Dvojdimenzionélna vizia 109

Sachovy vémajster ktory vyhral na slepo oproti 32 superomatdje K'i¢ k Uspechu:
Nevidim len figurky pred sebou, ale aj sily ktsééza nimi (strelec je Sikma sila , veza je
priama sila, krdovna je kombinaciou obidvoch, Kri@ moje srdce, ktoré si musim chrani
takto som schopny vidigtruktaru sil aj na 1@ahov vopred a ta;o bude v tejto faze hry
dominova...Figurky siceahaju moje ruky, ale hru hra moja dusa ... Samozrepmenusim
pocitar’ aj s myslenim supera, ale ak som vo forme, dok&zéshko, pretoZze ho natim
svojimifahmi hra’ urcité protirahy, ktoré sa reazia uiitym spoésobom...

Vnutorné sily v pozadi robia zo Sportu zazrak
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Zazra&né deti v Sporte to robia sice intuitivne, aleraj musia tieto schopnosti stéle
zdokondiova’ k ozajstnému majstrovstvu...je to obrovska pracahorisic hodin tréningu
zapasov a paniatoviek vlastnych zpasov a Studia inych majstrov

Rozhoduje kvalita tejto vizie
7/ Intuicia 112

intuicia je mystériom preto, pretoZe pracuje naveddmej Urovni

kym myslenie je linearny proces, intuicia je mudtizalna

intuicia v Sporte je inteligenciou tela-mysle

pracuje v pravej hemisfére s celymi Struktiramisjednotlivogami

dostava sa do vedomia emocionélne, nie v logickgahninoch

ph to dava rovno do tela bez korektivneho zagahdo Zliaz, svalowriev formou
adrenalinu, urydlovanim srdca, vytvaranim vzorcov reakcii, predtuctuio, Ze ni&o je
spravne&i nespravne - az Kesi¢lovek uvedomi pracu tychto intuitivnych procesosstdva
sa to spatne do vedomia

najlepsSie je uvedoniisi tento proces vedome

Ako sa to da natit’?

- posilujte intuiciu: hoci nie je vedoma, vedomé Kkrglk m6zu zlepSovwa

- pocuvajte signaly ktoré vedomie vysiela k tvojmu teltrénujte sa v zachytavani tychto
signalov

- udrZiavajte otvorené hlavu a prijimajte signaketakeé su, odkladajte préaksné
posudzovanie tohéo je dobre a zle, prekryva to proces intuicie

- kultivujte a zlepSujte dokladné pozorovanie ailgtaSetkoco je mimo rytmus, synch a
rovnovahu

- Studujte videozdznamy z vSetkyckalisk (tech, tactics, emo, mysl)

- Studujte superov ako bojuju proti sebe (keep ahr

- spisujte zaznamy (zapojenie fikraych procesov, RAS — mozgova Struktira)

- kfmit’ svoju intuiciu prilezita&ami zapojf’ ju a naslednymi informaciami

- rozvijaj intuiciu

- vzdy bojuj s plnou koncentraciou

- bojuj ve’kej Skale r6znych superov

- vePka chyba je mysli@’ si, Ze sa treba vyhyb#l subojom proti slabsim, pretoze ni&o
od teba odkukaju — pravy opak je pravdou !!! prAvevy sa dozviete viac o nich a ich
spbsobe boja a zmapujete lepSie ich slabiny a sils&anky

- plne absorbuj a vyuZivaj svoje skdsenosti

- uc¢ sa od lepSich Sermiarov s dobrou intuiciou, nebagh pyté ako a preéo tak robia

- Sermuj v skupine silnych a spolupracuj, vyuZivajesgiu vzajomnéhodgnia

- investuj¢as do svojej intuicie, doslova su to tisice hodin...
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8/ Kontrola aktivacie (aruosal) 116

Kontrola aktivacie je jednym z prvkov ktory rozljéelitného a priemerného Sermiara, a to
najma tesne pred subojom

Vyskumy ukazu,ju:

- elitni Sportovci vykazuju pred délezitou akciou EE@fa,¢im tazia situacia tym
vyraznejSia je tato charakteristika

- dasa povedaZze pritomnasbeta - EEG predikuje zlyhanie

Anglicko —Cina, semifinale Svet. pohara vo futbale:
11-metrovy rozstrel na zaver hry, kde tréner vyitedica, ktory mal kopa ale nemal
dostat@né EEG- alfa, vymena sa ukazala ako efektivharagsla viazstvo Anglicka

David Collins (zo St. Mary’s College) tvrdi, Ze daju rozozné 2 rytmy:
- rytmus navodzujdci alfa-signal: 7-11 Hz
- senzoricko-motoricky rytmus: 12-14 Hz

z toho vyplyva potreba ziskanutorny fokus koncentracie a fyzické upokojerae s
venova pozornos nielen EEG ale aj zodpovedajucemu ‘spravnemu pocit

Hypotéza prevratenej krivky U pta najnovsich vyskumov:

- ked krivka dosiahne amplitadu, klesa dramaticky rychlie postupne !!!
- ked’ to nastane, je nesmierti@’ké vrati sa nazad na vrchol!!!

Dalej doptiuje Hardy:

- katastroficka situécia potrebuje 2 faktory :
1 = dramatické fyziologické zmeny (pulz, tlak aktte-dermalny odpor)
2 =kognitivha uzkost’

- prave ak je kognitivna anxieta vysoka, nastavasituefektu nepravidelnej krivky U
(efekt zndmy ako hysterézia)

- vykon treba rohi teda pri stipajucej aktivacii, kym pri klesajuzajvrcholom je uz zla
predikcia

- resp. znizovéakongnitivhu anxietu pred zapasom £ps neho

- kontrolova mieru vnutornej aktivacie smerom k optimu

- vrealite poméaha fokusacia na ulohu TU a TERAZ

Ako ziskat’ optimalnu hladinu aktivacie? 120
Spodsoby kontroly stavu:

- KA- najlepsi vykon, aktivacia na Skale 0-10

- zastaw vykon v najlepSom a vnatsa do seba

- vyjadrit’ stav jednym slovom, metaforou apod.
- v pripadoch, ké to nie je ono, vyvolasi stav tym slovom
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- sledovanie myslienkového tokudas vykonu — na odblokovanie neziaducich myslienok a

vyvolanie si ziaddcich

- kow by mal pozn@ioptimum aktivacie i sposoby ovplyvnenia smeromanatadol

- kow by nemal tl&@it’ zverenca za hranicu optimalnej aktivacie priliSnfiecovanim’
najma ak je pritomna vysoka kognitivna uzkos

- je kontraproduktivne hovatiatlétovi uvdni sa , upokoj sa — ak Sportovec vedome nevie
regulova svoju hladinu aktivacie — dod4d mu iba viac str@siepohody!

Ako regulovat’ aktivaciu v suboji s vysokym stresom? 122

- KA

- AT-modifikacie

- kracove slovo spojené s predstavou optimalneho stavu

- dalSie ukotvenie stavu cez fyzicky pohyb, gestoypabrstov stléaenie ni€oho, a pod.
(treba to mé natrénované!!! inak to nefunguje)

Ako regulovat’ aktiviciu po zlyhani/ prehre? 123
Ked’ sa citi$ dole, snaz sa o tieto techniky:

Vizia uspeSného Sermiara (uver tomu, Ze budes dgpesko na to?
- trpezlivo sa presvedj o svojej kvalite, (to umaiuje neurochemickud reakciu
neuropeptidov, ktoré uvéuju depresivny stav)

Afirmécie:

- opakuj si niektkokrat denne: v kazdej situacii budem zlep§osazoj vykon a chopnosti,
ktoré ma vedu k uspechu

Usmev:

- zachovavaj si usmev (fyzicky akt usmevu zlepSiuva@ladu, biologické zmeny
produkuju relaxaény efekt, hoci aj smiech je nasilny. Smiech je spgjs pocitom radosti
a uvd’nenia)

Telesna pozicia:
- sedenie statie alebo vzpriamen& chddza prinaSagoefosti

(Na druhej strane: trebatdaiekedy aj priechod ozajstnym pocitom, napr.dange Fahiuje
odreagovanie sa od hnevu apod.)

Hlboké dychanie:
- zvySuje sebaddveru a sebaistotu
Bojovny duch — postoj — sebadbvera — usilovnts- sebadisciplina — odhodlanie

V Serme, kde dosahujeme&&zstvo subojom a kde je potrebné utobac vitazstiev za
sebou, jednotlivé vazstva sa odvodzuju od kazdého zdsahu. Pri torottepe treba pouZi

pInu psychologickd, mentalnu a moralnu silu aleterfznu techniku alebo taktiku alebo pinu

koncentraciu. Sermiar s Kkg/m bojovym duchom zwajne vyhrava zapasy. Mézeme to
vidiet' v tom, ako Sermiar s brilantnou technikou zapasyava, na tom, ako niekto na
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tréningu Sermuje vyborne a na’aii zlyhava...pretoze chyba bojovny duch. NeroZiaya
nevahaj, ak si raz vytig cid’, pretoze vahanie zabija uz v¢mikoch kazdéeho usilia.

Prehnane sebavedomy Serm@wv&sinou v suboji neopatrny, je menej usilovny, takze
obvykle nedosiahne napokon svojlcie

Nizka sebadbvera u Sermigetiez Skodliva, napr. vzdavanie sa pretkyen menom
protivnika.

Vitazstvo by nemalo viék prehnanej sebadovere, ani prehra k ‘ustrinnutsioiam’.

Sebaddvera ne nepostradate Nenechajme sa zastaviadnou prekazkow'im silnejsi
super, tym viac treba rozhodnosti v suboji.

Nikdy by sme nemali stra¢aebakontrolu. Serm vyZaduje chladni krv a trienyse’.
Usilovnog’ je potrebna pre Zatocnikov, pokrailych aj pre Sampidnov.

Odhodlanie (sila véle) je odrazovym mostikom dugaXdej aktivite. NajlepSim testom nase;j
vole je v@a suUpera, s ktorou sa stretnete v suboji.

Vztahy medzi sebadbverou, Uzka®u a vykonom

Stadie ukazuju, Ze zazitok vykonu a tzkemgnifikantne ovplyiuji sebadéveru.

Anxieta (kgnitivna i somatickd) negativne ovpiyje sebaddveru

Nalezy ukazuju, ze minulé vykony ovpiywju sebaddveru a sebadbvera zlepdigiSie
vykony.

Tiez sa zistilo, Ze vnimanie vlastnej pripraven@stentalna i fyzicka, hladina unavy a
efektivnosg poslednych tréningov) je najvyraznejSi faktor sibary a kongnitivnej tzkosti.

Dalsi signifikantny faktor kognitivnej Gzkosti jesipostoj k predolym vykonom.
Pretekové ciele sdialSim signifikantnym faktorontim je tazsi cié, tym vasia je uzkos.
Cim viac pretekar vnima di@ako mozny, tym je menSia jeho UzRogzkos” a sebadbdvera su
vysledkom stiazného dakavaniaCim vySSi pocit pripravenosti, tym niZSia hladinkdgti a
vysSia hladina sebadoévery.

Kriza zo stiazného cita ako faktor kognitivnej tzkosti ma délezité preké dosledky. Cie
je nepoznany.

Stadie ukazuju, Ze mnohé faktory su sprostredkdwstmedzi osobnymi cleni a samotnym
vysledkom. Tieto faktory su sebauspokojenie , pnédzajluce vysledky a sebadbvera.

Ukazuje sa, Ze sebaddvera, sebauspokojenie a os@tmé@am stanovuju vyrazné odhodlanie
k vykonu. Predchadzajuci vykon na’adi je KU¢ k odhodlaniu, sebadbvere, sebauspokojeniu
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a stanoveniu osobnych . Pomoé pri vybere ciéov mbze aj tréner rozvaznou stratégiou
stanovenia ciéov.

Pri zvySovani sebadbvery pri zapasoch je dble&p@snos dosiahnutia predchadzajucich
cielov.

Osobnostné vlastnosti Sampionov
Jestvuju vEahy medzi osobndeu a vysokou vykonngsu Sportovca:

- zdrava emocionalita

- usporiadany Zivot

- flexibilna seba-kontrola

- spokojnos s vlastnym Zivotom

- otvorenos$

- schopnos sebapresadzovania

- hidZevnatos

- sebadbvera

- vytrvalog’

- hnany vpred

- dobre zvladaju stres, najma pritkem tlaku v séiaZzi
- nevzdavaju sa

- mieria vysoko

- neuspech ich inSpirujetig’alej

- su trpezlivi

- snaZia sa vzdy o najlepSi vysledok
- idU za svojimi snami

- obklopuju sa silnymi oporami (rodina, kamaréati, tim
- maju sebadisciplinu

- usilovni

- kreativni

- dbveruju si

Cim je lepsi atlét, tym viac rovnaké kvalityakava od trénera ...

- tréner by mal vzdy Sportovca podpori

- musi déverovatomu,co robi

- inovuje veci

- starostlivy

- ak chce motivovg musi by sam motivovany (motivacia &ima od trénera)

- ak tréner ukdzZe svoj entuziazmus a trpeztiypsetekari to od neho prevezmu

Tajomstvo k zostaveniu UspesSného timu?

- osobny zavazok kazdého baa

- vzajomna dovera

- doverovanie vedie k dosahovaniu Uspechu

- uspech sa z#na disciplinou, ktory umaitije i3’ spravnou cestou a so spravnym postojom
- stanovenie priorit, zatlevanie¢asu
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- sebadisciplina a sebakontrola su zakladnymi viasamoi trénera, j€azké pozadova
sebakontrolu od atlétov, ak ju nema tréner

- tréner musi vedik ¢o robi aj vtedy, ak su Sportovci v Unave (iba vteakytomu stale veri,
dokazu to prekond

- mal by sluzi ako psychologickd a emocionalna opora

- osobné uznanie, odmena, ohodnotenie — tym vSetigmert vStepuje doveru a odhodlanie
svojim Sportovcom

Dalsie ddleZité faktory - kontrola impulzov a nalady udrziavanie optimizmu a
sebadovery i napriek neuspechom

Kontrola vlastnych impulzov:

- Cakanie na spravny moment, kedy z&itto
- Sermiar, ktory sa pon&h nema dastrpezlivosti k priprave skorovalebo basketbalista,
ktory nutkavo a bezdbévodne ide na késd’labranca je naiare

Kontrola nalad:

- schopnosriadit emdcie

- riadit

- vidiet efektivitu

- skracenos, strach, hnev a depresia
- pod vysokym tlakom

Nucleus amygdale — méze prewzigruchy a preni@’scez dramatické prekazky, ktoré
zabraiuju pretekarovej funknosti (135)

Sermiar méZe hodlisvoju masku alebo zhtana zem potonto rozhodca vyléi pretekara
ciernou kartou

Budovanie sebaddvery trva diht dobu, ale jedenpeaismaéze cell pracu ziti.
Optimizmus a otakavania —

Ze sa veci dobre vyrieSia, silny predpovetiamravania. V jednej Studii bol elithym plavcom
nahlaseny zl¢as v StafeteDalsi plavec, ktorého tento test rozladil k pesimizneagoval
slabSim vykonom dalSom Useku, Naopak, Matt Biondi dalSom Useku , odpovedal
rychlejSim vykonom. To sa opakovalo aj na LOH, kdeprvych dvoch neldspesnych Startoch
vyhral 5 zlatych olympijskych medaili.

Kazdy Sermiar musi vyhfadve bitky — jednu malu proti superovi a'lké proti sebe
(negativne myslienky a emadcie)

Skutainy Sampion nie je ten, ktory sa dostane na vrahielten, ktory sa tam udrzi. Ten

ktory vyhrava svoje vnitorné bitky. Sermiar, ktargustré’uje na vyhravanie len malych
bitiek, a nie na vyhravanie ¥eych, nikdy nebude \fkym Sermiarom.
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Ako mbézeme vidig vela faktorov prispieva k Uspechu a elitni atléti $izon zobrd vel'a
vyhod z uvedeného. NaSim ien je dosté tieto skut@nosti do vedomia Sportovcov i
trénerov. Obaja sa musia gauvnima mentalne zrénosti uz v tréningu...

Trénova psychicku zranog’. Nie je to zlozité, tieto techniky $ahko wia. Ak si ale tréner a
atlét myslia, Ze sa to da jednoducho poti pretekoch, budu Veni skoro sklamani.
Mentalna zrdnog’ nejde s lusknutim prstov, vyZaduje to presne maplané cuienia, drily a
opakovania, potom je vysledok zimg.

Co potrebujeme vedi¢ o vlastnych myslienkach (s. 138)

Myslienky méZu mé pozitivny alebo negativny dopad, dokonca spésobtlufiioby, v Zivote
sa bezne striedaju pozitivhe a negativne myslienky.

Treba sa natit’ kontrolova’ proces myslenia a snd&a eliminové Skodlivé (sugestivne)
myslienky.

Kazdy Sportovec z praxe vie, ako mézu blokbragativne myslienky vykon

l. S. Pavlov — podmienené reflexy
Emil Coué - ligiva sila slova

Myslienky nas nutia kyaktivnymi. Ugity typ mySlienok sa moéze staavykom, a napokon
menia charaktatloveka,¢im ovplyviuju nas osud. Nas osud je teda determinovany naSimi
myslienkami. Z toho vyplyva, Ze sami sme e zodpayed za svoj osud.

Menia naSe reakcie, nalady, emdcie, postoje a stawhe. Naopak, biochemickeé procesy
v tele ovplywiuju naSe myslienky. Je to vzajomny konStantny moce

Predpoklada sa, Ze myslienky vytvaraju emdocienampak. MySlienky vytvaraja aj toxické
stavy v tele.

Vyprodukujeme vySe 60 tisic myslienok za denna hodi

Asi 90% percent myslienok si opakujeme a pracujemieni ajd’alSie d&. (teda dnes mam
60 tisic zakladnych myslienok, ktoré sme mékna a d& predtym) 80% myslienok je
bezcennych a len 20% je produktivnych.

Joginsky stary text:

Co je toclovek, Gurudev?

Je to druh zivéicha, Hariam.

A ¢o robi tento Ziveich?

Robi myslienky.

Acodalej?

Postavi z tychto myslienok palac.

A potom?

Nasahuje sa do toho palaca a zvazuje tam svoje mysiien
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A potom?

Potom to vSetko zavrhne.

A potom?

Potom robi zasa nové myslienky.

Ak chcete kontrolovaspravanie, musite sa najskor éidgkontrolova myslienky.

Doslova: ‘Ako myslite, tak to napokon bude’. Pratba by ve’'mi opatrny s myslienkami,
ktorymi sa zapodievame.

NembZeme kontrolovavystupy, ale mézZeme kontrolaastupy (tvorbu myslienok). Nikto
iny nevpuga myslienky do hlavy, len my — zavisi vSetko od. MgSlienky su prirodzenou
silou, ktora dava obrovské prilezitosti.

Efekt nasich myslienok rastie ako jarny kvet. Usiga$ovek mysli vzdy na Gspech. Naopak,
ked’ niekto permanentne mysli na chorobu a zlyhaniayde schopny dosahavéaspech a
Stastie.

Zial’, mélo sa tvorbou myslienok zapodievame. Asi jdané tym, Ze my3lienky nas priamo
neovplywiuju tak rychlo ako napr. bol&ésnepohoda, preto si neuvedomujeme ich rasticu
silu.

- Bojovnik si je vedomy, Zedkstrada, musi prestarnatorne hovori
- Ako sa to da dokara
- Najskér musi$ oddeloci od usi, ke’ vnimas svet okolity svettiovori majster.

Hlava produkuje neuropeptidy (poslovia mysli). dief ale vytvaraju mimo mozog,
v S'achach, v organoch a v krvnych bunkach. Neuropggpdostredkovavaju vplyv
(pozitivny alebo negativny) na §&iné iné organy.

2 charakteristiky myslienok:

- energia (pohyb od jednej k druhe))
- inteligencia (smer)

Druhy energie a inteligencie
vyskakuju do naSej mysli uz plne sformované, prildagi z hbky mysli... existuju
v abstraktnom stave, nie su Upliigté, maju virtualny a nelimitovany charakter.

Einstein —

v tvorbe myslienok vidime rast naSich planov, dmigl aj tvorbu naSej inteligencie

ako sa duSa usadzuje, tak prirodzene rastie dji\naasila a inteligenciéloveka

najhlbSia vrstva duse je poli maximalnej energieteligencie a z tohto fa vznikaju vsetky

myslienky...

Slasna veda moze izolaatopu myslenia alebo zamer. Z#éte je schopna definova
priestor alebo mechanizmus, ako myslienky vznikaju.
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Veda je schopna zachytinyslienku mikrosekundu po jej vzniku - medzi jetlivgmi
myslienkami existuju drobné medzery Upiného tichlitorych sme schopny urabi
rozhodnutie alebo vybetj myslienku prijimame alebo nie. A prave v tejtd’e sa liSime
jeden od druhého.

Sila sugescie

Cely Zivot je sprevadzany sugesciami prostrednifotvai v ramci vychovy, ditel'ov,
trénerov, priatéov, apod.

Kazdy Sportovec si je tite vedomy negativneho vplyvu zlych myslienok

HETEROSUGESCIE — myslienky a tvrdenia inych
AUTOSUGESCIE — myslienky a tvrdenia vlastné

Pouzivame ich bezne, ale zriedka si to uvedomuj@dmimsugescia je &ou silou (nie
zazrak) a ma svoje zakony.

Ak si nieco vyberieme, smerujeme k tomu na ukotale iného.

Biochémia sugescie pbsobi na zdravie, procesyldtarwvydaj energie apod.

Napriklad, spomienka na prehraty zapas sa moZzeazolka' ako zlyhanie, neuspech, a to
uvdruje Skodlivé hormény do tela. Tieto chemické déjgeme ovplyiova’ vedomim aj

pozitivne.

Modlitba je formou sugescie péoveka veriaceho v Boha. MdéZeme to pokiada
starodavny spdsob vyuzivania sugescii.

Stadie ukazuju, Ze v dnednej terapii nie jesiinejSie ako autosugescia.
Ak ju chceme vyuzivg musime vSak pozrigej zdkladné zakonitosti.

Kazdy dojem (vnutorny alebo vonkajsi) vyvola najskiySlienku, ta sa potom pretvara na
produkt utitej reakcie.

Dojmy a tomu zodpovedajuce myslienky sa v Zivotedaju za sebou Vi rychlo, preto
jedna myslienka nep6sobi konsStantne ale je nahnadizSou. Efekt je vtedy kratkodoby.

Ak pospajame jednotlivé myslienky do sudov a prd&sei, autosugescia sa stava silnou,
vnara sa do podvedomia a odltdsobi na naSu myse

Autosugescia sa rozvija na zaklade spajania — uajetory nase predstavy/ myslienky, nase
sudy a presvegnia. Kazda predstava moéze’lpozitivna alebo negativna. Kazdy sud méze
mat’ presvedenie pozitivne (viera) alebo negativne (stratayier

Sila autosugescie, bezl@auu na to¢i je pozitivna alebo negativna, zavisi od sily oasi
sudov.
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Posudzovanie a pochybnosti zoslabuju autosugesciu.
Osobny Uspech / netspech spéaja presmd do silnejSieho celku.
V Biblii sa hovori:

Viera hory prenasa ...
Tvoja vierara uzdravila...

Takze
a/ predstavy a myslienky
b/ sudy a presveenia

3. Podmienky praktizovania autosugescie a faktorywplyviiujice silu sugescie

a/ relaxacia —

pri relaxacii klesa mozgova kontrola, sugescieiepiikaju do hlavy (meditacidiahky
spanok, AT, pri hobby), garpavanie energie

b/ vonkajSie podmienky —

eliminécia vonkajSich ruseni, zvySovanie koncendtgaredstava pokojného prostredia
(poloha, prijemné miesto, a pod)

¢/ vnutorné podmienky

zuzovanie pozornosti a fokusu, redukcia myslieg@ta hlava, strata myslienkovej kontrola,
zvySenie vnimavosti na podavané sugescie, aby bl makorent’’

d/ pouzivanie mentélnych technik

- opakovanie slova, vety (mantra)

- principy autohypnoézy, hypnozy a AT

4. Zakony autosugesie

Zakon op&ného efektu a Usilia:

- ¢im viac mas pochybnosti, tym viac Usilia vynakladds efekt je mensi.

Zakon emocionalneho naboja:

- kaidé mysSlienka, ktora je nabitd emdciou a pbjaay 'udskych schopnostiach, sa
uskut@ni

- ak mame nejaké predstavy, buddtrrendenciu sa uskutoit’ aj bez ich uvedomovania
Zakon konfliktu emocionalnej predstavy s pévodnyefam
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- ak je nas cikv konflikte s nejakou predstavou, ktora vyvolaedimi silnd eméciu, tato
predstava sa stava silnejSia nez sugesdiarti@ tym ho méze blokova
Faktory posiliiujuce autosugescie

- asociacie so zakladnymi pudmi a instinktktoré vyvolavaju vémi silné emaocie (napr.
pud sebazachovy = strach, laska = vzruSenie apod.)

- Zivog predstav a myslienoksim ZivSie a detailnejSie su, tymai je efekt (choroba
vSeobecne verzus konkrétne chory a trptamrek)

- pritomnycas predstav a myslienafgtvara ich vésiu silu a pésobenie

- relaxovany stavktory pomaha zamettanaSu pozornasna Zelanu myslienku
(heterohypndza, autohypnéza, zaujmoéwvaog’)

Coaching

Kouc pre mia nie je ten, kto poskytuje Sportovcovi oporou taie kto pre neho robi tlto
oporu zbytoenou! (Aladar Kogler)
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