
TRAINING GUIDELINESTRAINING GUIDELINES



 

 

 

Partners 
 

 

 
 
  

Copyright © SPHERE ʹ Sport Healing Rehabilitation. 2019. 
 

 
 

Na ƷčelǇ ciƚácie ƉŽƵǎiƚe naƐledƵjƷce: 
Fernando Cross-Villasana, Jürgen Beckmann, Paul Sellars, Diane Crone, Stefania Cerino, Santo 
Rullo, Francesca Cirulli, Stefano Moliterni, Valerio Di Tommaso, Sampsa Kivistö, Alberto Bichi, 
Tatjana Udovic, Jonathan Garside (2019). SPHERE - Sport Healing Rehabilitation / Training 
Guidelines. October, 2019. 

 
 
 

Aktualizácie projektu SPHERE nájdete na:  www.ecos-europe.com/sphere 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

Podpora Európskej komisie na výrobu tejto publikácie nepredstavuje súhlas s obsahom, ktorý odráža len 
názory autorov, a Komisia nemôže byƛ zodpovedná za prípadné použitie informácií, ktoré sú v nej   
obsiahnuté

http://www.ecos-europe.com/sphere


 

 

ÚVOD 
 
Tento dokument je druhým z množstva planovaných produktov z ERASMUSн EU projektu ͞SPHERE ʹ 
Sport Healing Rehabilitation͘͟ 

  
Čo je SPHERE?  

SPHERE 2-ročný projekt zameraný na spropagovanie využívania fyzickej aktivity ako súčasti 
psychiatrických rehabilitačných programov͘ Informovaný súčasným výskumom a príkladmi najlepších 
praktík, SPHERE: 
o vyprodukuje sadu odporučaní fyzických aktivít na podporu odborníkom na mentálne zdravie͘ 
o Po vytvorení odporúčaní, SPHERE tím vyškolí tím odborníkov na mentálne zdravie športových 

inštruktorov s použitím odporúčaní, relevantných k ich špecifickým podmienkam͘ 
o Partneri v praxi navrhnú, doručia a ohodnotia intervencie založené na týcho odporúčaniach͘ 
o SPHERE vyprodukuje nasledujúce dokumenty/poradenstvo: 

1. Odporúčania fyzickej aktivitz na pomoc tým inštitúciam, ktoré implemntujú športové a 
cvičebné programy v rámci rehabilitácie mentálneho zdravia͘ 

2. Internetová online mapa poskztujúca príkladz najlepších praktík počas prípadových štúdií 
naprič EU s použitím fyzickej aktivity pre psychiatrické poruchy. 

3. Správa hodnotiaca intervencie je súčasƛou SPHERE projektu͘ 
 
SPHERE projekt má 7 partnerov zo 6 EU krajín, koordinovaný organizáciou ECOS (Európska kultúrna a 
športová organizáciaͿ, a zahŕňa treƛosektorové športové inštitúcie a univerzity͘ Projektový tím zahŕňa 
nasledujúce organizácie:  
 
o Európska organizácia kultúry a športu ;Taliansko; vedúca organizáciaͿ  

 
o Európska platforma pre športovú inováciu ;BelgickoͿ  

 
o Everton v komunite ;Veľká BritániaͿ 

 
o Fínska športová federácia región Tampere (Fínsko)  

 
o Rijeka športová asociácia pre ľudí s postihnutiami ;ChorvátskoͿ 

 
o Cardiff Metropolická Univerzita ;Veľká BritániaͿ 

 
o Technická Univerzita Mníchov (Nemecko)   
 

Čo je cieľom tohto dokumentu? 
Cieľ tohto dokumentu je:  

භ Poskytnúƛ odborníkom na mentálne zdravie praktické poradenstvo pre návrh, dodanie a 
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ohodnotenie príležitostí  športových a fyzických aktivít pre ľudí s mentálnymi problémami͘ 
 

Čo je zahrnuté v dokumente? 
Dokument zahŕňa štyri hlavné sekcie zodpovedajúce ciele dokumentu͘  

භ Intervencie v psychiatrickej rehabilitácii založené na športe a fyzickej aktivite͘ 
භ SPHERE pilotná intervencia 
භ Prístup v intervenciách zameraný na jedincov 
භ Odporúčania 

 
OdƉŽƌƷčania na ƉŽdƉŽƌƵ menƚálne chŽƌǉch ƉacienƚŽǀ Ɖƌe ƓƉŽƌƚŽǀanie 
 
V oblasti psychiatrickej rehabilitácie, tím projektu SPHERE dal dokopy sadu odporúčaní  snažia sa čo 
najlepšie využiƛ psychologické, fyziologické a sociálne výhody športu a fyzickej aktivity na uľahčenie 
zotavenia pacientov v rámci športových intervencií͘ Odporúčania boli vypracované z kombinácie 
dôkazovej syntézy z vedeckej literatúry, prieskumu súčasných praktík športu a fyzickej aktivity pre 
mentálne zdravie v ϳ európskych krajín͘ Podrobnejšie vysvetlenie teoretického rámca za 
odporúčaniami je možné nájsƛ na www.ecos-europe.com/sphere/intellectual-outputs/training-guidelines. 
 
Na základe týchto zdrojov, SPHERE tím odvodil sadu presných odporúčaní spolu s ďalšími úvahami, 
ktoré obklopujú ich aplikáciu. 
 

Inƚeƌǀencie  ǀ ƉƐǇchŽaƚƌickej ƌehabiliƚácii ǌalŽǎené na ƓƉŽƌƚŽǀej a fǇǌickej akƚiǀiƚe 

Odporúčania môžu byƛ adoptované rôznymi aktérmi, ktorý sa snažia implementovaƛ intervencie 
založené na športoch a cvičení pre zlepšenie mentálneho zdravia͘ Tak ako rozdielny špecialisti a 
organizácie budú čeliƛ rôznym okolnostiam ako preferovaný typ športu, fitnes ciele, počasie, 
kompetencie personálu, finančné zdroje, či obklopujúce prostredie, odporúčania boli vyvinuté ako 
moduly prispôsobiteľné ku konkrétnym súborom podmienok͘ V závislosti od okolností, konkrétny 
program môže prijaƛ čo najviac z týchto odporúčaní, a prispôsobiƛ ich vlastným tréningovým a 
dodacím protokolom. 
 
SPHERE pilotná intervencia 

Vzhľadom na rozličné kontexty kde budú odporúčani implementované, tím projektu SPHERE ich 
otestuje v pilotných intervenciáxh vzkonaných v rozličných podmienkych organizáciami v štyroch 
partnerských krajinách, každá s vlastnými špecifickými kontextom a podminekami͘ Hodnotenie 
pilotných intervencií bude publikované v budúcich dokumentoch. 
 
Na základe prístupu zameraného na jedincov, ktorý sa spolieha na výhody športu a cvičenia, SPHERE 
intervencia sa riadi nasledujúcimi cieľmi: 

 
භ Hlavný cieľ: podpora ľudí s mentálnzmi problémami, proaktívne zlepšiƛ ich životnú kvalitu a 

vyvinúƛ integrovaný zmysel pre seba prostredníctvom športov a fyzickej aktivity͘  
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භ Druhoradý cieľ: Ak je vhodné, podpora účastníkov v redukcii symptómov, vedieƛ si rady, 
regulácia nálady, prevencia komorbidity, socializácia, zmysel pre účel, fyzické a sociálne 
sebavedomie, physical and social confidence, poskytnúƛ pozivítnu aktivitu zúčastnenia͘ 

 

Prístup v intervenciách fyzickej aktivity zameraný na osobu 

Odporúčania zdôrazňujú prístup k jedincovi kde pacient hrá proaktívnu rolu v jeho vlastnom 
zotavovacom procese, stávajúc sa aktívnym účatníkom v procese, za pomoci trénera a komunity͘ 
Okrem toho, že pomáha stabilizovaƛ náladu a regulovaƛ telesné biochemické procesy, šport a fyzická 
aktivita môžu slúžiƛ ako vedenie pre ľudí s duševnými chorobami, aby obohatili osobné skúsenosti, 
vyvinuli nové videnie samého seba, poskytlo zmysluplné a príjemné zážitky, zlepšilo sociálnu kogníciu 
a fungovanie a vypracovaƛ nové významy v osobnom živote͘ Toto je podporené tím, že účastníci 
pracujú na dosiahunutí cieľov nastavené individuálne s ich trénermi, športovými lídrami počas 
športových a fyzických aktivít͘ Taký hlbší psychologický vývoj je tiež dôležitý pri prevencii závislosti na 
cvičení͘ 
Pre tieto dôvody, gveľká dôležitosƛ sa kladie na dodržiavanie regulárnej spätnej väzby a dialógu s 
účastníkmi, kde ľudia môžu zdieľaƛ svoju vlastnú osobnú skúsenosƛ s tréningom zatiaľ čo tréneri a 
športový vedúci vytvárajú prostredie, ktoré umožňuje integráciu s inými ľuďmi a dosahovanie cieľov͘ 
Preto sa odporúča, aby stanovenie cieľov, prehodnotenie cieľov a pravidelná spätná väzba sú použité 
v programe športov a fyzických aktivít na uistenie toho, že sa nepoužívajú len nástroj na reguláciu 
nálady, ale tiež na podporu osobného obohatenia, zmyselu pre účel a radosti͘ 
 

OdƉŽƌƷčania 

Nižšie je súbor usmernení vyvinutých za účelom podpory využívania fyzickej aktivity ako súčasƛ psychiatrických 
rehabilitačných programov͘ Tieto odporúčania sú založené na moderujúcich faktoroch, ktoré optimalizujú 
účinnosƛ programov fyzickej aktivity pre ľudí s problémami mentálneho zdravia͘ 
Pƌed aƉlikŽǀaním ƵƐmeƌnení je ƉŽƚƌebné bƌaƛ dŽ ƷǀahǇ ƓƉecifickŽƐƛ kŽnƚeǆƚƵ akŽ iƐƚéhŽ aƐƉekƚƵ ŽdƉŽƌƷčaní͕ 
kƚŽƌǉ nemƵƐí bǇƛ ǀhŽdnǉ Ɖƌe ǀƓeƚkǇ ŽkŽlnŽƐƚi͘ OdƉŽƌƷčame adŽƉƚŽǀaƛ ƚŽľkŽ ƵƐmeƌnení͕ kŽľkŽ je mŽǎné͕ kedǇ a kde ƐƷ 
ƵƐkƵƚŽčniƚeľné ǀǌhľadŽm na jedinečnŽƐƛ jednŽƚliǀǉch ƉŽdmienŽk͘  
 

# SPHERE Usmernenia 
 

1 
PƌŽgƌam ŽdƉŽƌƷča hŽliƐƚické klinické͕ ƉƐǇchŽlŽgické a ƐŽciálne ǌlemƉƓenie͘ 
Napríklad: klinické - príznakové riadenie, psychologické - ǌleƉƓenie ǌdƌaǀia͕ ƐŽciálne - ǌleƉƓenie ƐŽciálnǇch kŽnƚakƚŽǀ a 
sebavedomia. 
Kde je mŽǎné͕ ƉƌedƉiƐ liekŽǀ a mŽniƚŽƌŽǀanie ǌdƌaǀŽƚníkŽm je ŽdƉŽƌƷčané͘ 

2 Program je navrhnutý ƌŽǌǀíjaƛ a ǌleƉƓiƛ ǌƌƵčnŽƐƚi͕ Ƶľahčiƛ kŽgniƚíǀnƵ ƐƚimƵláciƵ ƉƌŽƐƚƌednícƚǀŽm ƉƌŽceƐƵ Ƶčenia͘ 

3 AkƚiǀiƚǇ ƐƷ ƉŽd dŽhľadŽm inƓƚƌƵkƚŽƌaͬƚƌéneƌa͕ kƚŽƌǉ bǇ mal ƉŽƐkǇƚnƷƛ ƚechnickƷ inƓƚƌƵkƚáǎ͕ mŽƚiǀáciƵ a ƉŽdƉŽƌƵ͘ 
InƓƚƌƵkƚŽƌǇ bǇ mali ƉƌiƐƉƀƐŽbiƛ ƉƌŽgƌam jednotlivým potrebám na princípe od stretnutia k stretnutie. 

4 PƌŽgƌam bǇ mal ǌahƍňaƛ naƐƚaǀenie indiǀidƵaliǌŽǀanǉch cieľŽǀ Ɖƌe ƷčaƐƚníkŽǀ ƉŽmŽcŽƵ ƉŽƐƚƵƉnéhŽ ǌleƉƓenia a 
rozvoja. 
NaƉƌíklad͗ ciele ǌameƌané na ǌleƉƓenie  ǌƌƵčnŽƐƚí͕ dŽchádǌkƵ͕ ƷčaƐƛ͕ interakciu s ostatnými, tímovú prácu. 

5 Učenie͕ ƉŽƐƚƵƉ ǀǉǀŽj a ŽƐŽbné ƐkƷƐenŽƐƚi ƷčaƐƚníkŽǀ Ɛa hŽdnŽƚia ƉƌŽƐƚƌednícƚǀŽm Ɖƌaǀidelnǉch diƐkƵƐií a ƐƉäƚnej 
väzby. 
NaƉƌíklad͗ ƚǉǎdenné alebŽ denné Ɖlenáƌne ;ǀƓeŽbecnéͿ ƐƚƌeƚnƵƚia a ƐƉäƚná ǀäǌba ƉŽƉƌi cǀičeniach͘ 



 

 

6 PƌŽgƌam ƉŽdƉŽƌƵje ƐkƵƉinŽǀé akƚiǀiƚǇ Ɛ ŽƉƚimálnŽƵ ǀeľkŽƐƛŽƵ ƐkƵƉinǇ ǀ ƌŽǌmedǌí ϱ aǎ ϭϱ ƷčaƐƚníkŽǀ a jednéhŽ 
inƓƚƌƵkƚŽƌa͘ 
InƓƚƌƵkƚŽƌǇ bǇ mali ƉƌiƐƉƀƐŽbiƛ ǀeľkŽƐƛ ƐkƵƉinǇ ǀǌhľadŽm na ŽkŽlnŽƐƚi ;ƐchŽƉnŽƐƚi ƐkƵƉinǇ͕ ƷƌŽǀeň koncentrácie, 
kondícia). 

 
7 

Uƌčiƚǉ čaƐ bǇ mal bǇƛ ǀǇhƌadenǉ ƐŽciálnej inƚeƌakcii ƉŽčaƐ aͬalebŽ ƉŽ ƐƚƌeƚnƵƚiach͕ ǌaƚiaľ čŽ inƓƚƌƵkƚŽƌǇ bǇ mali  
ƉŽčaƐ ƉƌŽgƌamƵ ƵľahčŽǀaƛ ƉŽdƉŽƌƵ medǌi ƷčaƐƚníkmi a aj ƉŽciƚ ƌadŽƐƚi͘  
Pƌi Ɖƌáci ǀ ƐkƵƉinách bǇ Ɛa inƓƚƌƵkƚŽƌi mali ǌameƌaƛ na ƌŽǌǀŽj ƐŽciálnej inƚegƌácie a ƐŽciálnej dƀǀeƌǇ ƷčaƐƚníkŽǀ. 

8 PƌŽgƌam ƚƌǀá minimálne ϯ ƚǉǎdne a ŽƉƚimálne ϴ ƚǉǎdňŽǀ alebŽ dlhƓie͘ 
Ak ϯ ƚǉǎdne ;alebŽ ǀiacͿ nie ƐƷ mŽǎné͕ ŽdƉŽƌƷča Ɛa ǀǇƓƓí ƉŽčeƚ cǀičení ;ƐƚƌeƚnƵƚíͿ ǌa ƚǉǎdeň͘ 
 

 
9 

Stretnutia sú navrhnuté tak, aby ƚƌǀali medǌi ϯϬ minƷƚami aǎ Ϯ hŽdinami͘ 
Tƌǀanie bǇ malŽ ǌáǀiƐieƛ Žd ŽkŽlnŽƐƚí kŽnkƌéƚnǇch ƷčaƐƚníkŽǀ ;naƉƌ͘ Žd ich ƐchŽƉnŽƐƚí͕ ƷƌŽǀne kŽndície͕ ƷƌŽǀne 
kŽncenƚƌácie a dŽƐƚƵƉnŽƐƛͿ akŽ aj Žd chaƌakƚeƌƵ akƚiǀiƚǇ ;naƉƌ͘ ƷƌŽǀne inƚenǌiƚǇ͕ dŽbǇ ŽdƉŽčinkƵ ƉŽčaƐ aktivity, 
ǌlŽǎiƚŽƐƛͿ͘ 

10 SƚƌeƚnƵƚia Ɛa ideálne ƵƐkƵƚŽčňƵjƷ najmenej ƚƌikƌáƚ ƚǉǎdenne͘ 
Ak 3-kƌáƚ ƚǉǎdenne͕ nie je mŽǎné͕ ƉƌŽgƌamǇ  bǇ Ɛa mali ƵƐkŽƚŽčniƛ ϭ alebŽ Ϯ-kƌáƚ ƚǉǎdenne a ƉŽdƉŽƌŽǀaƛ ƐamŽƐƚaƚnƷ 
činnŽƐƛ͘  

11 Aktivity prebiehajú optimálne pred poludním. 

12 SƚƌeƚnƵƚia bǇ Ɛa ideálne mali ƐkŽnčiƛ najmenej Ϯ hŽdinǇ Ɖƌedƚǉm͕ akŽ ƷčaƐƚníci ǌǀǇčajne idƷ ƐƉaƛ͘ 

13 PƌŽgƌam Ɛa kŽná ǀ beǌƉečnŽm a inklƵǌíǀnŽm ƉƌŽƐƚƌedí͕ ǀ kƚŽƌŽm Ɛa ľƵdia cíƚia fǇǌickǇ͕ ƉƐǇchŽlŽgickǇ a 
ƐŽciálne ƉŽhŽdlne a ƐƷ jehŽ ƐƷčaƐƛŽƵ͘ 

14 V ideálnŽm ƉƌíƉade bǇ Ɛa ƉƌŽgƌam mal ƵƐilŽǀaƛ Ž ǌačlenenie akƚiǀíƚ ǀ otvorenom priestore (pod holým nebom), v 
prírodnom prostredí. 

 
15 

Inƚenǌiƚa akƚiǀíƚ bǇ mala bǇƛ͕ ƉŽdľa mŽǎnŽƐƚí͕ ǌameƌaná na mieƌnƵ ƷƌŽǀeň͘ 
SchŽƉnŽƐƛ ƷčaƐƚníkŽǀ mƵƐí bǇƛ ǀǎdǇ ǌǀáǎená a ƵƉƌednŽƐƚnená͘ Ak nie je mŽǎná mieƌna  ƷƌŽǀeň akƚiǀiƚǇ ǌ dƀǀŽdƵ 
ƐchŽƉnŽƐƚí alebŽ kaƉaciƚǇ͕ ŽdƉŽƌƷča Ɛa níǌka inƚenǌiƚa͘ Cǀičenie ǀǇƐŽkej inƚenǌiƚǇ bǇ Ɛa malŽ ƉŽƵǎíǀaƛ iba ŽƉaƚƌne͕ ak je 
to vhodné, pod blízkym dŽhľadŽm a Ɖƌimeƌane ǀǇƓkŽlenǉm ƉeƌƐŽnálŽm͘ 

16 ÚčaƐƛ na ƉƌŽgƌame je dŽbƌŽǀŽľná͘ 

17 ÚčaƐƛ na ƉƌŽgƌame je fleǆibilná͕ abǇ ǀǇhŽǀŽǀala akƚƵálnǇm i diǀidƵálnǇm ŽkŽlnŽƐƚiam ƷčaƐƚníkŽǀ͘ 

 
18 

Pƌed ǌaƉŽjením dŽ ƉƌŽgƌamƵ ƐƷ ƷčaƐƚníci ŽbŽǌnámení Ɛ ƚǉm͕ Ž čŽ ide͕ je ƉŽǎadŽǀanǉ ƐƷhlaƐ a ǀ ideálnŽm ƉƌíƉade 
ƐƷ ƷčaƐƚníci ǌaƉŽjení dŽ ǀǉbeƌƵ činnŽƐƚíͬakƚiǀíƚ͘ 
NaƉƌíklad͕ ƉŽčaƐ ŽƐŽbnéhŽ ƉŽhŽǀŽƌƵ͕ infŽƌmačnǉch ƐƚƌeƚnƵƚí alebŽ ƉŽmŽcŽƵ bƌŽǎƷƌͬleƚákŽǀ͘  

 
19 

PƌŽgƌam ƉŽdƉŽƌƵje ďalƓie ǌaƉŽjenie Ɛa dŽ fǇǌickej činnŽƐƚi aj ƉŽ ƐkŽnčení ƉƌŽgƌam͘ 
PŽčaƐ celéhŽ ƉƌŽgƌamƵ bǇ inƓƚƌƵkƚŽƌi mali ƷčaƐƚníkŽm ƉŽƐkǇƚŽǀaƛ podporu, vedenie a informácie týkajúce sa 
ƉƌíleǎiƚŽƐƚí na ǌaƉŽjenie Ɛa dŽ ďalƓích͕ ƉŽkƌačƵjƷcich fǇǌickǉch akƚiǀíƚ͘ 
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