Stres a stress-
management

Viktor Kustein
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Jak se tlak projevuje?










Typy stresu






Eustres = pozitivni stres




Pozitivni zatez, ktera v

primerené mire stimuluje
jedince k lepsim vykonum.







Distres = negativni stres




Negativni zatez, ktera muze

jedince poskodit, privodit mu
onemocheéni nebo 1 smrt.







Je mozno to oddelit?
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The Inverted-U relationship between pressure and performance



>

MOZPZTXOTMIMTD

(THE STRESS RESPONSE CURVE )

Good Stress > | = Distress
|
|
|

Stress Management Increasing
The Performance Level -

- - Actual Performance

FATIGUE
Exhaustion

COMFORY
ZONE

ILL-Health

BREAKQOWN

Adapted from Nixon P, Practiioner, 1979
AROUSAL STRESS ———>



Stresove hormony




Adrenaline ctno

NH
® N nitrogen
® O oxygen
® C carbon HO

H hydrogen







Plusy: Zvyseny tep, vetsi

krevni tlak, vice kysliku.
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Minusy: Poskozeni imunitniho

systemu a vetsi nachylnost k
infekcim.













Plusy: V malé mire velky vliv
na stépeni tuku a podporu

metabolickych funkci.




Minusy: Velmi negativni vliv

na pozornost, pamet a
rozhodovani.
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Dalsi hormony







Benefits of Optimal Testosterone

Depressed AR @d Confidence
\ Constant | /

Fatique Happy

Increased Risk —~—gu
of Alzheimers

Disease
Increased Muscle
Increased Mass
Fat Tissue Healthy Heart

Increased Risk
of ED & Low
Libido

Strong Erections &
Healthy Libido

Strong Bones

Increased Risk ___5»
of Osteoporosis

- _~ Plenty of Energy



Vitezstvi = vice testosteronu

Prohra = vice kortizolu










Co vytvari tlak?















Treneér







Spoluhraci







Atmosféra zapasu




ey










Mimosportovni zalezitosti
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Stress&Pressure Management




Metody a nastroje




Vnimat stres jako

pozitivni vec




Coz je tezko, protoze vetsina lidi

vhima stres jako neco
negativniho.




Viz studie Kelly McGonigal na

40.000 lidech po dobu osmi let.




Ptali se na 2 veci: Zda behem roku
pocitovali zvysenou miru stresu a

zda si mysli, ze stres ma negativni
zdravotni dusledky.




Skupina, co mela vysokou miru
stresu a verila v jeho negativni

N 7y

dopad, meéla o 40% vyssi riziko
umrti.




Skupina, co mela vysokou miru
stresu ale brala ho pozitivhe mela

nejlepsi vysledky. Lepsi, nez lidé s
malou mérou stresu.
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Plusy: Dlouhodobe zlepsuje

srdecni funkce a
kardiovaskularni system.




Plusy: Zvysuje socialni

dovednosti a motivuje k tomu
bavit se s ostatnimi.




Spanek a regenerace







Vyrazne snizuje hladinu kortizolu,

zvysuje hladinu oxytocinu,
dopaminu a serotoninu.




Simulace zapasu







Nauci hrace nepodlehat tlaku ve

zmeneneéem prostredi zapasu oproti
treninku.




Trenink soustredeni
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VUCI hréé m







Zapasovy plan






Presneé rozepsani strategie a jak

presne budu reagovat, kdyz se mi
nebude darit ji dosahovat.




Nesoustredit se tolik na aktualni

vysledek zapasu, ale na plneni
planu a strategie.




Zvysovat nebo snizovat

miru stresu v zapase




To je potreba v prubéhu sezony

trenovat a ucit se. | za cenu
nékolika malo ztracenych zapasu.




Dekuji za pozornost!




