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Abstrakt:

Predkladand bakalarskd prace zkoumd vliv psychotréninku na sportovce
(motocyklové jezdce 13-16let). Intervencniho psychotréninkového programu se
ucastnilo 9 motocyklovych jezdcti ve véku od 13 do 16 let. Jednalo se o vybérovou
skupinu, ktera splnila kritéria pfijeti do Sportovniho centra mladeze v ACR Jinin. Prace
zkouma pfijeti jiné nez fyzické formy tréninku a postupné ovlivnéni participantt
télesnymi cvi¢enimi, relaxacemi, koncentracemi a dal§imi druhy jogovych cviceni. Pied
programem absolvovali vSichni participanti vstupni psychotesty. Program obsahoval 12
lekei. Cvicilo se kazdy vikend v sobotu, po dopoledni fyzické tréninkové davce. Lekce
trvala 90 minut. Po absolvovani celého interven¢niho programu nasledovaly vystupni
psychotesty. Na zaklad¢ porovnani vstupnich a vystupnich udaji a statistick¢ho
zpracovani (T-testem) dochazime k zavéru, ze pravidelnym psychotréninkovym
programem, dosahneme pozitivnich signifikantnich zmén v pozornosti, orientaci na
vykon, V sebehodnoceni, v celkové psychické stabilite¢, dale participanti pocit'uji

zvysenou vitalitu a snizenou tenzi.
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Presented graduation work describes the influence of mental coaching on
sportsmen (motocycle riders). A group of nine selected motorcycle riders aged thirteen
to sixteen took part in an intensive mental training. These riders were selected
according to criteria of the Youth Sports Centre in Jinin. The aim of this work was to
examine the acceptance of varied training forms included mental training and the
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claim subjective vitality increase and tension decrease.
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1 UVOD

Bakalafskou praci na téma ,,Vytvoieni a ovéfeni psychotréninkového programu na
s talentovanou mladeZi ve Sportovni centrum mladeze Jinin v Automotoklubu Ceské
Republiky a vramci tréninku se svéfencum vénuji a pfipravuji je k maximalnim
sportovnim vykonim. To se nam také dafi, ale postupem casu jsem si zacal
uvédomovat, ze fyzicka piiprava neni vSe a obzvlast’ v ¢eském motosportu se chyba,
ztrata koncentrace, nesoustiedénost, trestd zdravim nékdy i Zzivotem. Psychicka a
mentalni pfiprava je v tomto sportu vice nez potiebna.

Motokros je sport, kde psychické rozpolozeni hraje velmi dulezitou, ne-li
se musi rozhodovat ve zlomkach vtefin a odpovédnost nese nejen sdm za sebe, ale i1 za
kolegy na zavodisti. Kdyz si k tomu pfipoéteme strach, stres, trému, obavy, motivaci,
startovni horeCku, divéky, rodice, nenaplnénd ocekavani, vychazi ndm z toho, ze na
motokrosafovu psychiku pisobi tolik vjemi, Ze bez adekvatni pfipravy zamétfené na
koncentraci a soustfedéni ani nejde fungovat. Nejcastéji se miizeme u sportovecu setkat
se strachem, tzkosti, trémou a ztratou koncentrace. Z tohoto divodu je ukolem mého
psychotréninkového programu dokazat svétence ptipravit a ovlivnit natolik, ze budou
schopni byt v moment¢ pied zavodem a v okamziku startu koncentrovani pravé jen na
sebe, svij stroj, trat’ a zavod. Nebudou ovlivnéni svymi negativnimi pocity nebo s nimi
budou schopni, v ramci piedstartovni pfipravy, pracovat natolik, aby ve chvili startu
byli plné pfipraveni na sportovni vykon. Pozornost na vykon by se méla udrZet po celou
dobu zavodu na vysoké trovni, protoze na kazdém metru zavodni traté cekd prekéazka,
skok, zatacka, kterd pfi ztrat€ koncentrace znamena vytvoreni chyby. Motokros je sport,
ve kterém se chyby malokdy odpoustéji, Spatné¢ se napravuji a ztrata pozice ve
startovnim poli znamena netspéch. Pti velké nesoustiedénosti miize dojit 1 ke zranéni a
urazu. Kazdy uraz znamena preruseni sezony, nezfidka i konec kariéry jezdce. Jednim

z prostredkd, ktery pomdha, je prave psychotrénink.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Vymezeni pojmu psychotrénink

Psychotrénink je cileny vybér ucinnych mentalnich cviceni z riznych odbornych,
klinicky ovétenych postupli. Obsahuje postupy, které umoziuji dosdhnout uréitého
stupné sebevlady a vnitini vyrovnanosti po delSim tréninku. Jedna se fadové o tydny,
¢im del8i je doba nacviku, tim rychlejsi a G¢innéjsi je i ofekavany efekt. Chceme-li
V naro¢nych situacich ve sportu i v bézném Zzivoté pln¢€ uvolnit vykonnostni potencial,
piipadné Cerpat 1 z rezervnich zdroji organismu i osobnosti, nemiizeme toho dosdhnout
pfimo volnim usilim. Psychosomatické slozky vykonnosti i aktudlniho vykonu maji
autonomni a velmi dynamickou povahu. Kazdy jedinec vSak miize dosahnout svého
maxima nepiimo, jakousi oklikou, zvladnutim sebe sama. Idea sebevlady, télesné i
dusSevni, provazi ¢lovéka od nepaméti. Je osnovou vSech nabozensko-filozofickych
systémt staroveéku, stfedovéku 1 novoveku. Tak chape psychotrénink Vanek
(in SEILER, STOCK, 1996).

Seiler a Stock (1996) popisuji psychotrénink jako systematickou optimalizaci
psychickych ¢innostnich predpokladi prostfednictvim psychologickych metod. Trénink
psychiky probiha podobné jako trénink fyzicky a systematicky postupujeme podle
téchto bodu:

— ucCelovy — zamé&feny na specifické pozadavky

— planovity — pfipravime tréninkovy pldn, stejné¢ jako pro piipravu
kondi¢ni, technickou, ¢i taktickou a plany vzdjemné sladime

— opakovani — systemati¢nost v ptipraveé

— kontrolovany — sledujeme pritbéh tréninku i jeho G€inky

Psychologicky trénink védomé a vyslovné sleduje optimalizaci c¢innostnich
predpokladi. Cilem byva maximalni vykonnost jedinc, mizeme vSak prekonavat i
zranéni ¢i nemoci bez vétsi vykonnostni thony. Psychické déje probihaji pti pohybové
¢innosti 1 jejich senzorickych slozkéach. Psychické stavy se pfevazné méni pozvolna, ale
muze dojit 1 ke skokové zméné. Psychickou ¢innost mohou ovliviiovat vcelku i po
¢astech. Prikladem jsou emoce — uzkost nebo radost, pocit sebedtivéry, strach, stupen
pozornosti, psychické napéti nebo uvolnéni. Psychologicky trénink mutZe napoméhat
k optimalizaci téchto limitujicich vykonnostnich procest i k navozeni stavii, jez jsou pro

realizaci vykonu pfiznivéjsi (SEILER, STOCK, 1996).
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Schopnosti ziskané psychologickym tréninkem se mohou uplatnit i dlouhodobé
pti zvladani bézného zivota. Stabilni sebedlvera, schopnost vysokého soustiedéni nebo
schopnost uvolnit se pied dilezitou soutézi maji zvlastni vyznam 1 v dilezitych
zivotnich situacich. Pouziva-li se relaxace opakované, prispiva k lepS§im Zivotnim
prozitkim i pocitim a dobré mysli (SEILER, STOCK, 1996).

Fedrigotti (1997) uvadi, Ze kdo bere trénink a sport vazn¢, musi si udélat ¢as na
relaxaci, nebot’ tak posiluje a svému podvédomi poskytuje moznost probudit skryté sily
a potencial, které v ném dfimaji. Relaxovat neznamena stlij co stij néceho dosahnout,
nybrz nic nedélat a nechat ducha i t€lo odpocivat. Pomoci hypnosugesce a vizualizace
1ze u sportovct zvysit jejich predchozi vykony, aniz bychom ohrozili jejich zdravotni
stav. (MACHAC, 1988). Pii zkoumani fyziologickych a psychologickych aspekti
meditaénich technik zazenu japonskymi psychiatry, bylo v encefalografickych
zaznamech zjisténo snizeni hladiny mozkové excitace, kterd je odlisSna od spankovych
epizod. Tyto vyzkumy potvrdily souvislost koncentra¢nich a medita¢nich praktik
s fyziologickymi zménami v lidském organismu a pfimou uméru s dobou cviceni
(BASNY, 1971). K podobnym vysledkiim dosel i Macha¢ s Machadovou (1998) pii
svych testech s RAM (relaxacné aktiva¢ni metoda). Dokazali, ze autoregulacni vycvik
vede Kk vypéstovani schopnosti imysiné a neobsahovym zptusobem (non-kognitivng)
vyrazné ovlivilovat tepovou frekvenci, krevni tlak, elektricky odpor kize a sekreci
adrenalinu. Kolektiv autort Kolisko, Dostalek, Salinger a Tillich (in Krej¢i, 1998)
potvrdili, spektralni analyzou variability tepové frekvence, zmény autonomniho
nervoveho systému ve prospéch zvySené aktivity parasympatiku vlivem jogovych
cviceni. Plny jogovy dech ma vyrazny vliv na pribeh tepové frekvence, kde dochézi
k synchronizaci dechového rytmu a pribéhu tepové frekvence, snizeni krevniho tlaku,
zmény kozZniho odporu, zmény EEG rytm?.

Podle Seilera a Stocka (1996) uspésnost psychotréninku spociva v dodrzovani
nasledujicich principt:

— dobrovolnost — svobodna viile je pfimou cestou k uvédomeéni si vlastniho
vnitiniho potencialu, jediné tak miZze vzniknout divéra v metodu a ve
cvicitele

— pochopeni — porozuméni smyslu a ucelu cviceni dokaze vnitiné prevést
trénink do praxe

— duavéra — pochybnosti a nejistota vedou k nezdaru v psychotréninku,

teprve ditvéra umozni sousttedit vSechny sily k jednomu cili
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individualnost — podle potieb sportovce

ukaznénost — u jakéhokoliv tréninku zdlezi na systematic¢nosti,
psychologicky trénink musi byt dlouhodoby a stat se zvyklosti, aby vedl
k Gspéchu

cvi¢eni — pfi Gplném zvladnuti cviceni v tréninku je mizeme aplikovat pii
tréninku

uspornost — tak malo, jak je mozno — tak hodné, jak je tieba

integrace — tréninkové plany musi zohlediiovat a spojovat oba druhy
tréninkd, jak psychicky, tak fyzicky

vedeni — cilem psychologického tréninku je samostatnost pfi jeho uzivani,
odborny dohled je vyhodou pro vybér cvieni a jejich individudlni
ptizplsobeni

uspéch — uspesnost psychologické piipravy se projevi ve stabilité dusevni
rovnovahy a v optimalizaci vykonnosti, pfedpokladem je ovSem dobra
télesnd zdatnost, psychotrénink sdm o sobé vykonnost nezvysi

prenos — u psychologického tréninku plati pozitivni transfer. Pouzivanim
psychotréninku se nau¢ime své vykonnostni moznosti rozvinout a uplatnit

je i v jinych oblastech Zivota.

Pti relaxaci dochéazi ke snizeni frekvence mozkovych vin. Pfi stavu bdéni se

nachazime v pasmu Beta vIn, pfi relaxaci se mozek prepina (uklidiiuje se) do Alfa vin.

V této hladin€ se rychleji ucime, snadnéji chapeme, zapamatovavame si, o€istujeme

podvédomi, dokonale relaxujeme. Tento stav pfichazi tésné pfed usnutim a pred

probuzenim. Neni aZ tak jednoduché se do n& dostat, protoze misto bdélé, fizené

relaxace pfichazi spanek a ten neni zadouci.

Delta viny 0-4 hertz dosahuji amplitudy az 75 mikrovoltl, lze je zaznamenat
pfi hlubokém spanku nebo pfi dirazném zrychleném (hyperventilace).

Theta viny 4-8 hertz(, jejich napéti presahuje 100 mikrovoltt, lze je zaznamenat
ve stavech snéni, leh¢iho spanku, pfi meditaci, v tviré¢im zaujeti umélce.

Alfa viny 8-12 hertzl, napéti ptiblizné 50 mikrovoltt, jsou charakteristické pro
stav klidného mysleni, pti pocitech harmonie t€la a ducha, v relaxaci, v lehce
euforické extazi.

Beta viny 12-32 hertzl, napéti 20 mikrovoltl, se nejcastéji objevuji u 0sob

Vv bd¢lém, ale napjatém stavu logicko-analytického mysleni (HOLLER, 1996)
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Stres, stresové faktory, psychicky filtr

Pted kazdou dulezitou udalosti se v nas projevuje zvlastni strach. Timto zvlaStnim
strachem je stres. Stres, jako aktivujici ¢lanek mobilizujici organismus k pohotovosti.
Pomoci stresu dokdzeme vyuzit potencidlu, ktery v nas diima, stres burcuje. Stres je
snami uz od pocatku veki. Tvrdé podminky okolniho prostfedi uvolniovaly V naSich
ptedcich adapta¢ni mechanismy, které mu umoznily ptezit. Tvaii v tvar ohrozeni jej
mobilizovaly kboji, nebo mu davaly signal k atéku. Ptipravenost a schopnost
pfizptsobit se odlisnym podminkam je ¢lovéku biologicky vlastni. Patfi k jeho
nejpodstatnéj$im znaktim, které podminuji preziti v naporu riznych stresovych faktort
(KSIAZEK, 2004).

Zmeéna situace je nejprve vyhodnocena pies ,,psychicky filtr* s naslednym
efektem v dané oblasti zdravi (napf. negativni dopad na télesnou oblast) nebo i
v priniku oblasti (napt. dusevné — socialni zména) apod., a to podle toho, zda je situace
vniména jako ohrozujici, zaté¢zova (vyvolavajici nejistotu, naruseni psychosomatické
integrity, pfili§ mnoho podnétii najednou apod.) , nebo zda je kognitivné¢ vyhodnocena
pfiznivé, vyfeSena racionalng, ¢i zvladnuta volnim Usilim. Zména situace nemusi
pochazet pouze z vnéjsiho prostedi. Psychickym filtrem jsou vyhodnocovany i signaly
pfichazejici z vlastniho organismu (napf. nahla bolest, buseni srdce, apod.). Pravé na
zcela subjektivnim vyhodnoceni zélezi, zda reakce bude ve svém disledku pozitivni
nebo negativni z hlediska plsobeni na zdravi daného cloveéka. Je — i situace
vyhodnocena jako ohroZujici, je mobilizovana reakce sympatiku spolu s vyplavenim
noradrenalinu a adrenalinu. Nema — li v tu dobu ¢lovék moznost pohybového uvolnéni,
coz je v dneSnim sedavém Zivotnim stylu typické (v zaméstnani, pfi fizeni vozidla, u
televize, aj.), rozbiha se biologicka reakce se vSemi negativnimi dusledky na srde¢né
cévni systém a dalsi organy. Opakuje — li se subjektivni situace ohroZeni Casto, nebo je
— 1i vnimana jako zatéZ ¢i ohrozeni dlouhodobé, je mobilizovana dal§i hormonalni
odezva organismu, zejména z kiry nadledvinek (glukokortikoidy, mineralokortikoidy) a
jinych 714z s vnitini sekreci. To ma velmi negativni dopad na imunitni systém clovéka,
na vznik alergii a nékterych onemocnéni. Obranou i prevenci je pohybovy rezim.
Intenzivnim plsobenim na periferii, tj. na télesny aparat clovéka v adekvatnim
pohybovém rezimu, ovlivitlujeme psychickou a funk¢ni zdatnost natolik, Ze je mozné
snést zatéZz bez zdravotniho rizika. Soucasné je vSak dulezité plsobit na transformaci
Self, ktera umoziiuje udrzet sebekontrolu a sebetictu a tim vnimat proménlivost situaci

V Zivoté v §irsich souvislostech, tj. s pochopenim a nadhledem (KREJCI, 2011).
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Podle miry a intenzity plisobeni stresového faktoru mizeme fici, Ze nas stres
ovlivituje. Slaba intenzita nevyvolava odezvu, pfiméfena vede k adaptaci na zatéz a
nepfiméfena zpiisobuje poruchy, jak fyzické, tak psychické. Stresova adaptacni reakce
probiha ve tfech fazich. Prvni faze je "alarmujici", poplachova, pohotovostni a nastava
pfi ndhlém naruSeni zivotnich podminek nejrtiznéjsiho druhu. Je vyjadfena excitaci
sympatické soustavy, difené a pozdé¢ji i kiry nadledvin. Jestlize v této fazi stresor
ustoupi, odezni i stresova reakce, faze pohotovostni prechazi do faze zotavovaci.
Jestlize ucinek stresoru pretrvava, nasleduje faze vyrovnavaci, ¢i faze rezistence,
odolnosti. Pivodni poplachova reakce se zklidituje, snizuje, organismus si adapta¢nimi
mechanismy na stresujici faktor zvyka, "otuzuje se", adaptuje se na zatéz. Jestlize
stresujici Cinitel pusobi nadmérné dlouho, nebo je piili§ silny, nasleduje pak faze tieti.
konecnd, charakterizovand celkovym vy€erpanim a selhanim adaptacnich obrannych
schopnosti organismu. Znamena vazné ohrozeni organismu, ochofeni, koncici ptipadné
smrti (VOJACEK, 1988).

Stresové reakce se projevuji t€émito priznaky:
Fyzické ptiznaky:

— svaly — bolest a napéti biicha, bolest zad, strnulost §ije, napjata tvar

postoj — shrbeny, agresivni, uzavieny, obranny

chovani — neklidné, nervové tiky, bezdécné pohyby

fe€ — nejista, agresivni, koktani
Fyziologické ptiznaky:
— srdce — zrychleni ¢innosti, vyssi tlak, studené dlan¢ a chodidla, stifidavé
pocity tepla, chladu, zrychleny tep, zCervenani tvari
— latkova vymeéna — prijem, tlak na mocovy méchyft, zacpa
— hormony — nadmérné vyluCovani stresovych hormoni ACTH -
kortikosteroidti, katecholaminli (adrenalinu a noradrenalinu) do krevni
plazmy a moci
Psychické ptiznaky:
— mysleni — obtize pfi soustiedéni, bolest hlavy, zapominani, poruchy
orientace, myslenkovy chaos

— naélada — proménliva (nuda, vybusnost, exaltace)

— chovani — podrazdéné, netrpélivé, zbrklé, nedisledné
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Kazdy ¢loveék projevuje individudlni predispozice k uréitému chovani v obtiznych
situacich. I kdyz jsme obdafeni vysokou mirou tolerance vici stresu, miizeme mit velmi
nizkou obranyschopnost vii¢i ur¢itému druhu stresoru, €ili cosi jako slaby bod. Tehdy
mohou byt nase reakce nepfiméiené. Proto je cviceni psychotréninku tak dilezité,
protoZze ndm umoznuje se na stresové situace pfipravit a zvladnout je podle predem

vytvofeného programu.

Definovani ideomotorického tréninku

Ideomotorika je zdmérné vyuziti predstav, vizualizace a imaginace v procesu
motorického uceni. Vizualizaci pfitom rozumime ptedstavy déja, které jsme v minulosti
jiz prozili, zatimco imaginaci se vydavame do svéta dosud nepoznanych zazitkl. Podle
zkuSenosti je ideomotorika vhodnd i ke korekci, nebo naopak vybuzeni aktudlnich
psychickych stavii. Ideomotoricka reakce vznika mozna i proto, ze tzv. kinestetické
buiiky mozkové kiiry mohou byt drazdény nejen vnéj$Sim podnétem, tedy periferné -
stimulaci proprioreceptort, ale i centralné - predstavou pohybu. Spoustécim podnétem,
ktery vyvola centralni podrazdéni kinestetickych bun¢k, mohou byt slova trenérii nebo
ucitelt, ale také tfeba "pouhd" obrazova predstava vyvolanad fantazii nebo piedeslou
zkuSenosti, silnym zazitkem. Je mozné si ptredstavovat néjaky pohyb, v mysli jej
prozivat, fazovat, premyslet o ném. Ukazuje se, Ze at’ impuls, nebo akt "skute¢ny" ¢i
"imagindrni", vyvolaji podrazdéni kinestetickych bungk, jakousi mikroreakci, a ty
potom mohou navézat oboustrannou reakci s jakymikoliv buiikami mozkové kiry,
buiikami motorickymi nebo buiikami podkorovych center. Podrédzdéni postupuje od
kinestetickych bun¢k k motorickym a odtud potom ke svaliim, kde zptisobi mikro ¢i
makropohyby. Na pocatku ideomotorického procesu je myslenkovy vjem pohybu a
S nim spojené drazdéni kinestetickych bunck. Vznik pohybové predstavy je analogicky
podnétim, které vzniknou pfi vnimani redlného pohybu. Podnéty v motorickych
buiikdch potom vznikaji na zékladé Casovych spojeni s kinestetickymi buikami.
Motorické bunky nésledné pasobi na sval a nastdva jakdsi "pohybova reakce" bez
provedeni vlastniho pohybu. Ideomotoriku lze trénovat. Do mikropohybi prechdzeji
neuvédomeéle iuvédoméle navozené predstavy. Uvédoméle opakované drazdéni
kinestetickych bunék a to pfi realném, vizudlnim i1 imaginarnim provadéni pohybové
¢innosti, zpeviuje centrdlni spoje a zlepsuje pohybovou dovednost, techniku dané¢ho
pohybu a ¢innosti. Takovy zpiisob "ladéni" pohybového aparatu bez provedeni

odpovidajicich pohybti pfinasi tréninkovy efekt (JELINEK, KUCHAR, 2007).

15



Soucasti vizualizace je nejen schopnost "predstavit si konkrétni pfedmét, situaci",
uméni "vidét vnitinim zrakem", ale také schopnost citit a vnimat obraz jako existujici
mySlenkovych programii. Ztotoznéni s nové vytvoienou realitou, ktera je produktem
nasi mysli, naseho prani a vile. ZjednoduSen¢ feCeno: mozek reaguje na zaklade
impulsi, jez mu poskytuji nase smysly. Vizualizace modeluje "smyslové prozivani" - a
mozek odpovida. Spousti cely fetézec reakci. Chceme-li tedy védomé ovlivnit fyziologii
naseho organismu, potom musime navodit podminky ke "spusténi akce mozku", vyvolat
je virtudln€, ackoliv objektivné neexistuji. Nesta¢i novou realitu "jen vytvofit".
K realizaci programu je potfebnd jest¢ naSe vira. Musime véfit, ze to, co si
pfedstavujeme, se opravdu stane realitou. Musime byt stoprocentné presvédceni o tom,
ze takto vytvorend realita je skutecné naSi soucasti. UvaZuje-li sportovec o né&jakém
pohybu, vznikaji u n¢j pohybové piedstavy; nékteré vykonava v predstavach, aniz si to
uvédomi. I tyto pohyby piinaseji ideomotorické reakce (KABOSOVA, JELINEK,
2003).

2.1.1 Dalsi somatopsychoregulacni techniky

Pro zvladani zatéZzovych a stresovych situaci nam mohou uéinné pomoci
psychoregulaéni techniky. VétSina z téchto technik ma sviij pivod v joze, a proto jsem
si nakonec jogu, pro jeji myslenkovou celistvost a pro hlubsi vyznam, vybral jako
techniku, se kterou jsem pracoval v psychotréninkovém programu.

Pfi zvazovani pouziti relaxa¢nich technik je nutné si uvédomit, Ze u vétSiny lidi je
zvysené napéti doprovazeno kontrakci svalovych vlaken kosterniho svalstva. Nedovede-
li jedinec snizit své napéti, stava se citlivéj$im, pfistupnéj$im negativnim vliviim, pak
mluvime o neurosvalové hypertenzi o stavu, ktery se vyznacuje zvySenou a neiimérnou
svalovou aktivitou, zvysenou citlivosti, zvySenou neurosvalovou tenzi. Opakem napéti
je uvolnéni, relaxace. Fyziologicky je relaxace charakterizovana snizenim mnoZstvi
impulzl ptichazejicich do mozku z periférie. Jde o preladéni organismu na klidovou
hladinu aktivace. Snizuje se tepova frekvence, krevni tlak, dechova frekvence, svalovy
tonus, poceni, klesa hladina tizkosti. V. EEG mizeme pozorovat synchronizaci alfa vin,
objevuji se delta viny charakteristické pro klid. Subjektivné je pocitovan klid, uvolnéni,
piijemné teplo. Pfi vytvofeni vhodnych vnitfnich (napf. urcity stupeii Unavy), ale

I vngjsich (napf. neohrozujici okoli) podminek, muze byt relaxace navozena spontanné.
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Spontanné uvolfiovand tenze c¢asto nestaci odstranit napéti v zddouci mite, proto

nastupuji psychoregulaéni techniky (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2009).

Nasledujici rozdéleni je zpracovano podle SLEPICKY, HOSKA, HATLOVE (2009).

Jacobsonova technika ,,progresivni relaxace“

Tato relaxace je zaloZena zejména na systematickém napindni a uvoliovani
kosterniho svalstva, ¢imz lze odstranit svalové piepéti, uéi zpusobu zbavovani se napéti.
Pfitom vznikaji pfijemné télesné pocity, které piispivaji rovnéz i k psychickému

uvolnéni.

Autogenni trénink

Proces koncentrovaného a kontrolovaného sebeuvolnéni, zakladem je poznatek,
ze v prib&hu hypnotické sugesce dochazi v organismu K riznym zménam. Zamérnym
soustfedénim — autosugesci ve stavu psychického i1 fyzického uvolnéni Ize dosdhnout
ovlivnéni vlastnich télesnych i dusevnich stavii. Vychazi tedy z predpokladu jednoty
psychické a somatické a moZznosti vzajemného ovliviiovani. Pomoci slovnich formuli a
pfedstav je navozovan stav zvySené sugestibility. Cvicici se soustfedi na dva prozitky,
tihu a teplo, ve sledované ¢asti téla. Prozitky jsou provazeny pocitem uvolnéni,
relaxace. Postupujeme od tiZze v koncetinach, tepla v koncetinach, k regulaci srdecni
aktivity, regulaci dychani, ptes centrum tepla v oblasti bficha po chladné ¢elo. Uvolnéni
jedné svalové skupiny se rozSifuje do dalSich oblasti. Autogenni trénink je v podstaté

evropska aplikace indické Joga Nidra.

Machacova relaxacné-aktivacni metoda (RAM).

Zakladni tendenci lidského chovani je zamétenost na vnéjsi prostredi. ZruSenim
téchto vztahli je zruSena pohotovost reagovat na vztahy prostiedi. Zlstava zazitek
pfitomné télesné existence, ktery ma pozitivni zabarveni. Dominujici zaZitek télesného
"J&" se dostava do emocné kladné polohy. Svalova relaxace je subjektivné prozivana
jako uvolnéni pocitu napéti. Pocitky z vnitiniho prostiedi maji ptevladajici vliv na
aktualni prozivani, oznaCované jako somatizace pocitkli. Emoc¢ni tenze vyvolavana

vngjS$im prostiedim je tlumena pozitivnim prozivanim télesné¢ho
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Japonskd a éinska bojova uméni

Zivot je pojiman jako nepietrzité usili o dosazeni vys$si duchovni trovng. Tomuto
cili slouzi vSechny kazdodenni tkoly. ZlepSovani techniky pohybu pfi cviceni, které
pusobi zamérné na télo 1 psychiku, je vnimano jako prostredek k individualni mu rastu a

prohloubeni lidskych kvalit

Tchaj-2i

je cviceni, které se diva na postoj jako na vychozi pozici pfedchazejici pohybu.
Uvédomovanim si vychozi pozice davd moznost poznat odkud pohyb vychazi.
Posturalni systém je aktivni i v klidové poloze. Aktivuje se pfi zménach ve vnitinim
nebo vnéj$im prostiedi. Pfi anticipaci pohybu zvySuje troven své ¢innosti. Nastavuje
excitabilitu jednotlivych ¢asti soustavy na vyssi troveil. Mira aktivity vzrista pii tvorbé

pohybového zaméru. Posturalni funkce probihaji podvédomé.

Alexanderova metoda a Feldenkreisity systém

Ob¢é metody maji velmi blizko k tchaj-ti a dalsim vychodnim systémim.
Spole¢nym principem téchto technik je uvédomélé provadéni nepatrnych pohybu
sméfujici k védomému zachazeni s nasim télesnym schématem. Svym uéinkem tato

cviceni ovliviuji také intelektualni schopnosti a jemnou motoriku.

Ideomotoricky trénink

je tréninkem psychomotorickych schémat v ptedstavach, které jsou pfenaseny do
provadéni konkrétnich pohybovych struktur. Slouzi k nacviku novych, nebo korekci
stavajicich, pohybovych dovednosti. V relaxovaném stavu je nacvicovdna pohybova
predstava. Ta je pouzita pii konkrétni pohybové Cinnosti. Pfedpokladem je vytvoteni
kvalitni a pfesné piedstavy, ktera ovliviiuje senzomotorickou aferenci a tim dosahuje

zmény v pohybovém vzorci chovani.

Mentdlni trénink

Vede k ovladnuti mysli. Je-li intenzivné¢ provadéna koncentrace na zvoleny
objekt, vznikne po odstranéni vSech zabran a ruSivych podnéti stav, v némz mysl
spociva klidné, bez jakéhokoli ruSeni a Gsili u daného objektu, cviici pfechazi ze stavu
koncentrace do stavu meditace. Jde pfedevsim o zmény ve stavu mysleni, vnimani a
efektivity jako obsahu védomi. Je zachovédna kontrola jednani a stav védomi se

prohlubuje. V joze odpovida mentalni trénink dharané a dhjane.
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2.2 Nastin jogovych cest vedoucich k psychoregula¢nim technikam

Puvod jogy saha hluboko do historie. Nejranéjsi formy vznikly jiz pied 4000 1éty
vindické kultufe. V prubéhu vekii stfezili posvatnou veédu jogini v jeskynnich a
pralesnich obydlich. Poznatky o oSetfovani, udrzb¢ a ochran€ lidského téla, mysli a duse
pak jednotlivi ucitelé predavali vybranym zaktm, které povazovali za hodny takové cti
(KHALSA, 2003).

Slovo joga pochéazi ze sanskrtského kofene slova ,Judz“, coz znamena
»sjednoceni, spojeni“. Joga je znovusjednocenim individualniho védomi (4tma)
s védomim kosmickym (paramatma), ve kterém ma sviij piivod. Zakladem jogy je laska
K bliznimu, odevzdanost, modlitby, meditace a pomoc druhym. Vzhledem k riznym
sklonim a povaze ¢loveéka byly vyvinuty rozmanité jogové cesty. VSechny maji vést
K vnitini prestavbé Cloveéka, ke sjednoceni a harmonii téla, mysli, ducha a okolniho
svéta (KREJCI, 1998).

Teprve behem klasického obdobi (800-200 let pted Kristem) byly techniky jogy
utiidény. Cast Sirokych znalosti byla nakonec pisemn& shrnuta a zachovana. Za to
vdécime Patandzalimu a jeho klasickému filozofickému pojednani Jogasutra. Jedna se
0 soustavu logicky skloubenych tvrzeni zaméfenych na lidskou zkusenost, kterou se
snazi vysvétlit vjeji celistvosti, a ma za cil osvobodit Clovéka od nevédomosti.
Patanidzali neni tvlircem nauky, ale jak sdm ptizndva, pouze vydava a upravuje jogické
tradi¢ni nauky a techniky. Z mystické nauky se tak joga stava filozofickym systémem
(ELIADE, 1999).

Pod pojmem joga rozumime snahu o dosazeni osvobozujiciho poznani, ¢i
samotného vysvobozeni, uskuteciovanou pomoci systematického cviceni téla a mysli
na cesté vnitini pfemény pomoci bezprostiedniho vnimani a zaziti (BARTONOVA,
1971). Joga tedy neni jen sled cvikd nebo technik meditace, jak se mnozi domnivaji,
joga je duSevni stav, stav klidu duSe: zklidni se vény kolob&h myslenek, které jsou
chranény pfed vSemi neshodami. Pivodné se lidé pokouseli dostat se do tohoto stavu
pomoci meditovani. Za posledni dva tisice let se vSak vyvinuly i jiné metody, které

dovedou ptimét t&lo i ducha ptijmout zkugenosti klidu (BROWNOVA, 2007).
2.2.1 Pisobeni jogy

Joga je unikdtni cesta ke zlepSeni pruznosti, rovnovahy, pevnosti svald,

vytrvalosti a houzZevnatosti. Pfedstavuje vSak mnohem vic nez propracovanou cvicebni
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sestavu. Je to nauka o harmonickém zplsobu Zivota, cesta k seberealizaci a plnému
zuzitkovani potencialu ¢lovéka (CHOPRA, SIMON, 2005).

Jogové cviky ptisobi celistvé a uvadéji télo, mysl, védomi i dusi do rovnovahy.
Takto nam joga pomaha zvladnout kazdodenni naroky, problémy i starosti. Pomoci jogy
V sob¢€ rozvijime vyssi porozuméni sob¢ samym, smyslu svého zivota i svému vztahu
k bohu. Na duchovni cesté nas joga privadi k nejvy$simu poslani a trvalé blazenosti
ve sjednoceni individualniho a univerzalniho ja. Je to nejvyssi vesmirny princip, svétlo
zivota, univerzalni, tviir¢i védomi, které je stale bd¢lé, védomi, jez bylo, je a bude vécné
(MAHESVARANANDA, 2006).

Hlavnim smyslem jogy je rozSifovani a prohlubovani védomi. Praxi jogy
dosahujeme plnéjsiho uvédomovani si jevi, které ovliviiuji nds Zivot. Jedna se tedy o to
umét zit s plnym védomim disledkl svych ¢int, slov, mySlenek i vlivl z vnéjsku,
s cilem hledat optimalni postupy v riznych Zivotnich situacich (KREJCI, 1995). Osobni

odpovédnost za své konani nas nelimituje, ale naopak posouva dal.

2.2.2 Jogové cesty

Z vlastni zkuSenosti vime, ze kazdy clovék je jedinecny, lidé se 1isi svymi city,
myslenkami, cili a zdbavami. Proto také existuji ¢tyfi jogové cesty, které vyhovuji
odlisnym sklonim a vloham riznych lidi. Neexistuje pfesné vymezena linie, ktera by
jednotlivé jogové cesty oddélovala. Jejich propojenim lze dosdhnout dokonalého
vysledku.
1. Bhaktijoga je cesta lasky a soucitu s veSkerym tvorstvem a celou ptirodou. Je
uvadéna jako nejvhodnéjsi pro soucasnou spole¢nost, ve které je pfemira agresivity,
nesnasenlivosti, sobectvi.
2. Karmajoga je cesta C¢ind, kterymi pfinaSime uZitek a prospéch ostatnim.
Karmajoga ptinasi pocit uspéchu, satisfakci a pocity $tésti ndm 1 druhym. Uplatiiuji se
zde zejména jedinci s charitativnimi sklony. Nezi$tnd ¢innost bez touhy po odméné je
V soucasné spoleCnosti povazovana za prezitek, za néco nenormdlniho ¢i smésného.
Piesto ji (zejména v oblasti psychiky) dosahneme vice nez pocitem ubliZzenosti a
uktivdéni, ze se ndm odméeny nedostalo.
3. Dznanajoéga je cestou poznani, pochopeni. Pochopeni pravé podstaty nasi bytosti a
jeji ulohy na Zemi i ve vesmiru. Tato cesta vyhovuje jedinciim raciondlné¢ myslicim
s vyspelym filosoficko—intelektualnimi sklony.

4. Radzajéga je cesta sebekontroly a ovladani. Ukazuje nam, jak mizeme ustalit nasi
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neklidnou mysl. "R&dz" znamend krdl — a je symbolem spravného a pevného

rozhodovéni, symbolem zvladnuti mysli a smyslti (MAHESVARANANDA, 2006).

2.2.3 Vyutziti jégovych stupii v psychotréninku
Pro pouziti v psychotréninku nejlépe vyhovuje Radzajoga, proto si ji popiSeme
podrobngji. Rika se ji také astangajoga (osmistupiiova cesta). Téchto osm stupiii
radzajogy vede k systematickému ziskavani vnitiniho klidu, Cistoty, sebekontroly a
poznani.
l. JAMA - sebeovladani
Upozoriiuje na pét negativnich aspekti, které se mohou projevit v naS§em chovani
a jednani v kontaktu se socialnim prostfedim. Je-li tento kontakt disharmonicky, odrazi
se negativné jako nerovnovéha v oblasti prozivani. Jama jen upozoriiuje, nejednd se
o striktni piikazy. Vzdyt kazdy z nas rozhoduje sam o sob¢ z hlediska dalsiho vyvoje.
Jedna se o urcitou reflexi, jejimz prosttednictvim by mély byt nezadouci jevy postupné
eliminovany (KREJCI, 1995)
— Ahimsa - nezraiovani, neublizovani
Ahimsa znamena nepuasobit zadnému tvoru bolest nebo Skodu ani
v myslenkach, slovy ¢i skutky. Neublizovani znadi i nezabijeni. Jime-li maso,
musi byt usmrceno né&jaké zvife. Proto se jogin ze zasady stravuje
vegetariansky. Zvife pfedem instinktivné vyciti budouci udalosti. Ma-li byt
zabito, vnima to a citi strach ze smrti. Vyluc¢uje hormony strachu a stresu. Ty
pak zlstavaji v mase porazeného zvifete a lidé je automaticky konzumuji spolu
s masem. Tady se skryva pfic¢ina mnohého, zdanlivé bezdivodného, strachu,
neurdz a psychdz. Ublizit miiZeme 1 mySlenkou, ale vZdy jde postavit proti zlé
mySlence  mySlenku  dobrou a vzdat se prvni pro  druhou
(MAHESVARANANDA, 2006).
— Satja - pravda, pravdivost
Rikat pravdu je vzdy dobré a spravné, rozhodujici je vsak, jak ji sdélime.
MiuizZeme po nékom pravdou mrstit jako nozem, ale také ji miZeme odit do
milych slov. Nechceme-li se prohiesit proti vySe zminénému principu ahimsy,
méli bychom si vzit k srdci slova Mahaprabhudziho, ktery fekl: "Slova by méla
z tvych ust padat jako kvétiny." Byt pravdivy také znamena nepietvafovat se,
nepouzivat zadné¢ vymluvy ¢i vytaCky. Svou pravou tvar snad mizeme na

okamzik skryt pted zraky ostatnich, ale pfinejmensim jeden ¢lovek bude vzdy
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znat nasi vnitini pravdu: my sami. Nase vlastni védomi je svédkem vSeho
(MAHESVARANANDA, 2006).

— Astéja - nekradeni
Astéja znamend, Ze si nemame brat nic, co podle prava patti druhému. Tim se
vSak nemysli jen hmotné véci, ale také dusSevni vlastnictvi, zmafit druhému
prilezitost, pfipravit jej o nadé¢ji ¢i radost. I drancovéani piirody a niceni
zivotniho prostiedi je poruSovani principu astéji (MAHESVARANANDA,
2006).

— Brahmacarja - Cisty zpisob zivota
Brahmacarja se Casto ptekladd jako sexudlni zdrzenlivost. Ale tento pojem je
mnohem S$§ir§i. Brahmacarja je stalé obraceni myslenek k Bohu. To vSak
neznamena, ze zanechdme svych povinnosti v tomto svété. Naopak, méli
bychom je plnit s vétsi péci, ale stale s védomim: "J4 nejsem konajici, Bih je
ten, kdo kona." (MAHESVARANANDA, 2006).

— Aparigraha - nehromadéni majetku
Nem¢li bychom shromazd’ovat statky, ale brat si a pouZzivat jen to, co
potfebujeme k zivotu. Kdo md mnoho majetku, ma i hodné starosti. Bez
majetku jsme se narodili a vSechen majetek tu opét zanechame, az budeme
opoustét tento svét. Nehromadéni také znamena nechat ostatnim lidem
svobodu. Nelpét ani na vécech, ani na lidech. Davame-li volnost,
osvobozujeme sami sebe, nebot’ darovat svobodu znamena byt sdm svobodny
(MAHESVARANANDA, 2006).

1. Nijama - kazen

Upozoriiuje na urcité vnitini aspekty Zivota, které je nutno védome rozvijet.

— Sauca - Cistota
Tim se mysli nejen Cistota vnéjsi, ale pfedevS§im Cistota vnitini. Mnohé tyto
techniky maji 1é¢ebn¢ preventivni GCinky a fadé jedinct pfinaseji ulevu od
nejriznéjSich civilizaénich chorob a jinych potizi, vcetné alergickych
(KREJCI, 1995).

— Santodsa - spokojenost
SantoSa znamena spokojenost s tim, co ndm Zivot piinasi, i kdyz to mnohdy
neni lehké. Nedokdzeme-li se smifit s okolnostmi, které nastaly, mize to vést

az k vaznému poskozeni nasi psychiky. Casto se také divame na okolni svét
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skrze své touhy a pfani a zde za¢ina nase nespokojenost, neklid. Projevuje se to
ve sféfe fyzické, mentélni, socidlni a duchovni. Dusledkem je wvnitini
nespokojenost, rozharanost, nebot tyto vlivy se Casto méni a byvaji i1
protikladné. Realizace santoSa v kazdodennim Zzivoté vede k harmonickym
vztahtim, k vnitinimu klidu a miru (KREJCI, 1995).
— Tapas - sebeovladani, sebekazen
Tapas znamena urcitou odolnost v naroénych i méné narocnych
situacich. Predstavuje fyzickou a psychickou "otuzilost". Souvisi té€sné se
santoSou a vede nas Kuméni pfijimat nepfiznivé zivotni situace jako
zkou$ku nas samych, jako trénink odolnosti. Tapas ptredstavuje mobilizaci
fyzickych i psychickych sil. 1 tézka zivotni situace nas muize Vnitiné
obohatit, pfinést uréité nové poznani. Tapas je spojena S odhodlanim
vydrzet a tézké obdobi piekonat klidem a rozvahou. Rozviji v nas také
zdravou sebe disciplinu a volni vlastnosti (KREJCI, 1995).
Tapas zahrnuje schopnost podstoupit néco zpocatku neprijemného, co vsak
pfinese v budoucnu prospéch (napf. vstat rano o pal hodiny diive a cvicit).
Pozitivni vyznam této zasady z hlediska prevence a lécby riznych,
zejména tzv. civiliza¢nich chorob,je nasnadé (NESPOR in KREJCI, 1995).
— Svadhjaja - studium svatych spist
Svadhjaja znamena studium. V soucasném svété preplnéném mnozstvim
informaci predstavuje Svadhjaja i urcitou vybérovost v tom, co chceme
studovat; jaky piredmét, jakymi prostiedky. | to je dulezité pro nas zivotni
cil. Svadhjaja vsak znamena predevsim studium sebe sama, sebeanalyzu.
Sebepoznani obohacuje nas zivot vtom, ze se ucéime poznavat a
eliminovat urcité negativni faktory vlastni osobnosti a objevovat
vyznamné lidské moralni hodnoty. Tim plsobime preventivné proti
povrchnimu zivotnimu stylu, kterym mohou zit nejen mladi lidé, ale i lidé
starsi, s uréitymi zivotnimi zkusenostmi (KREJCI, 1995).
— [8vara pranidhana - oddanost Bohu
Isvara pranidhana znamena respektovani vysSich zivotnich principt
pusobicich ve Vesmiru. Vede ksouladu individualniho zivota
S univerzalnimi zakonitostmi cestou poznani a odevzdani. ISvara znamena
v pfekladu doslova "Buh", pranidhana "exi- Stence, zivot". ISvara

pranidhana néas nabad4, abychom neupadli do jist¢ho Zivotniho
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stereotypu, ktery je v podstaté shodny s projevy ostatnich zivocichi.
Lidsky zivot by mél byt zasvécen uréitym vys§im zivotnim hodnotam,
které muze rozvijet pravé jen cloveék. Jedna se o rozvoj duchovnich

kvalit (KREJCI, 1995).

1. Asana - télesné cviceni

Sanskrtsky vyraz pro télesnou pozici. Obecné asana znamena zaujmout na delsi
Cas urcitou télesnou polohu a citit se v ni ptijemné a uvolnéné. BéZn¢ se viak za asany
povazuji i dynamické jogové cviky. Mnohé asany byly odvozeny od ptirozenych
pohybt a pozic zvitat a nékdy také odrazeji schopnost zvifat, pomoci si v piipadé
onemocnéni; maji také nazvy po zvifatech, napi. kocka, srnka, tygr, zajic, atd. Asany
hluboce ovliviwuji télo i mysl. Jejich cvicenim docilime blahodarného ucinku, ktery
ziskavaji zvirata, kdyz tyto pozice zaujimaji zcela instinktivné. Napif. u mardzari
(kocky) je to protazeni téla a patefe, u bhudzanga asany (kobry) zase rozpusténi agrese
aemoci, u SaSanka asany (zajice) uvolnéni. Za nejvyssi a "kralovskou" asanu je
povazovéna $ir$a 4sana (stoj na hlavé) a padma asana (lotos). Asany pusobi na svaly,
klouby, dech, obéhovy, nervovy a lymfaticky systém, na vSechny organy i zlazy.
Ovliviuji rovnéz mysl, psychiku a cakry (energeticka centra). Jsou to psychosomaticka
cviceni, ktera posiluji a vyvazuji celou nervovou soustavu a tak harmonizuji
a stabilizuji psychicky stav cviciciho. Témito cviky lze dosahnout celkového zklidnéni,
dusevniho Klidu, uvolnéni i pocitu vnitini svobody a miru. Smyslem a cilem asan neni
uveést do pohybu nahromadénou energii nebo napéti, nybrz sladit t€lo a mysl védomym
prociténim t&lesnych i dusevnich dé&jii soustiedénym pohybem a uvolnénim. Asany t&lo
neunavi ani nevy&erpaji, naopak, naplni ho energii a svézesti. (MAHESVARANANDA,
2006).

ASANA = poloha, sezeni, pozice. Jsou to t&lesné polohy, které by jsme méli
zaujmout s minimalnim usilim a ve kterych je tfeba urCity ¢as vydrzet. Jogova
cvieni jsou psychosomaticka cviceni. Kromé komplexniho ucinku na cely
organismus (krevni ob&h, organy, zlazy, svaly, klouby, nervovy systém) vyvolavaji
emocionalni vyrovnanost, spokojenost, harmonii, zlepsuji pamét a schopnost
koncentrace a vyjastiuji a pro¢istuji védomi (KREJCI, 1995).

Pti provadéni asan klademe hlavni duraz vétsinou na statickou, pohodinou
vydrz v dané pozici. Uginky 4san se promitaji do celého organismu. Pusobi na

svaly, které se protahuji a nasledné uvolnuji nebo posiluji, dale na vnitini organy,
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zlazy a krevni ob&h. Pusobi ptiznivé na Slachy a klouby, které se procvicuji,
prokrvuji a tim se udrzuji zdravé. Asany ovliviiuji i proces dychani a funkci
nervové soustavy (KREJCI, 1995).

V sérii cvikil zaujima kazda poloha své misto, dopliiuje, kompenzuje ¢i zvySuje
ucinek predchazejiciho cviku. Uceni jogy zahrnuje pievazné staticka télesnd cviceni
(polohy), pfi nichz svalova ¢innost probiha zpravidla v jednostranném izometrickém
rezimu. Tento rys odliSuje tyto jogové soubory cviceni od souborti jinych.

(LYSEBETH, 1984, piedmluva CELIKOVSKY)

Piisobeni dasan

Piuisobeni na svalovy tonus. Svalovym tonem rozumime klidové napéti, které
zUstava ve svalech i tehdy, jsme-li v relaxovaném stavu, napiiklad ve spanku. Urover
tonu zavisi na stavu nasi psychiky. Kdyz jsme v duSevnim napéti, neumime Se dobie
uvolnit ani télesné, Spatn¢ spime a rano vstavame jako polamani. Pii cviceni dsan, ktera
se provadeji s maximalné uvolnénym svalstvem, dochazi k zamérmému protahovani
nékterych svalovych skupin. Tyto svaly se prodluzuji, a tim se snizuje jejich klidové
napéti. To zpétné plsobi na psychiku, kterd se ptizptisobi nové tirovni klidového napéti
svalil

Piisobeni na vnitrni organy. Jak znamo, vnitini organy nemizeme ovladat vuli.
Cinnost vnitinich organti viak tuzce souvisi s dufevnim Stavem. Jestlize ma &lovék
naptiklad zlost, strach, radost, nebo vidi-li néco hezkého ¢i osklivého, ma to vliv i na
jeho vnitini organy. Projevy tohoto vlivu mohou byt z¢ervenani, zblednuti, zrychleny
dech ¢i tep, néktefi jedinci mohou ztratit i védomi. Joga této vazby mezi vnitinimi
organy a psychikou vyuziva. V klidovych, relaxované zaujatych polohach, (4sanach)
dochazi ke zméné tlakovych pomérl v n¢kterych vnitinich organech. V disledku toho
se méni cirkulacni poméry a to mé vliv na rytmus jejich ¢innosti. Tato zména zpétné
ovliviiuje pfislusna centra v mozku, coz se odrazi i v psychice, zejména pak
V podvédomi. Tim se, kKrom¢é masaze vnitinich organti a stimulace jejich ¢innosti, muze
Z podvédomi odstranit dlouhotrvajici napéti.

Piisobeni na psychickou rovnovahu. DuSevni rovnovédha uzce Souvisi se
schopnosti soustfedit se. Nesoustfedénost stoji clovéka mnoho energie, protoze musi
myslet na mnoho véci soucasné. Pracuje ve shonu, roztrzité, vice chybuje, c0z se zpétné
promita do jeho dusevniho stavu. Zlepseni schopnosti koncentrace vede ke zvyseni

odolnosti proti vnéj$im i vnitinim ruSivym jevum. Veskeré jogové techniky jsou i
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zvlastnimi cvicenimi koncentrace. Vyuzivaji poznatku, Ze neSoustfedény jedinec tézko
udrzuje télesnou rovnovahu, a Ze obracenym postupem, tedy procvicovanim télesné

rovnovahy, je mozno zp&tné ovliviiovat rovnovahu dusevni (POLASEK, 1988).

IV.  Prandjama - dechové cvifeni

Ovladnutim svého téla a dechu ziskavéa radzajogin také kontrolu nad mysli a
probouzi tim vnitini sily, které ho vedou dale na jeho duchovni cesté. Pranajama je
védomé a volni usmériovani dechu (prana = dech, kosmicka energie, 4jama =
kontrolovat, regulovat). Kazdym dechem pfijimdme nejen kyslik, ale i pranu. Prana je
mnohem vice nez jen dech. Prana je kosmicka energie, sila ve vesmiru, kterd tvori,
uchovava 1 méni. Je zédkladnim prvkem Zivota a védomi. Cilenym usmérfiovanim prany
v téle mizeme zlepsit vitalitu, zbavit télo jedl, zvysit odolnost organismu, ziskat vnitini
klid, dosahnout uvolnéni i dusevni &istoty (MAHESVARANANDA, 2006).

Pranou se Vv joze oznaCuje energie okolo nas, ale i energie proudici v téle po
energetickych drahach nadi (POLASEK, 1988). Pranijama je zaloZena na piesnych
technikdch ovladani dechu. Cvicenec si pfivadi vitalni energii tam, kde ji ve svém téle
potiebuje, vlastni viili dynamizuje nervovy systém a kazdou bunku v téle (LYSEBETH,
1997).

Pii dechovych cvi€eni a dychani viibec, je velice dileZité naucdit se dychat nosem.
Jsou prokédzany spoje nosni sliznice do hypotalamu a mozkové kiry, souvislost rytmu
sttidani prichodnosti nosnich direk s aktivitou sympatiku. Pti dlouhodobém vytazeni
dychani nosem hrozi zvySend nachylnost na onemocnéni respira¢niho systému a
ukazuje se i souvislost onemocnéni systémiui jinych (VOTAVA, 1988)

Prandjama je systém dechovych cviceni. Podle uceni Radzajoégy znamena
Pranajama kontrolu prany. Slovo pranajama je tedy sloZzeno ze dvou ¢asti - prana
(energie) a vjajam (cviceni). Neni lehké presné Vymezit a hlavné pochopit co to vlastné
prana je. Nejcastéji je uvadéna jako Sakti neboli energie. Podle klasickych jogovych
textll je prana .Spojena s nasim zivotem, s jeho zacatkem i koncem. Je nazyvana
zivotni energii, univerzalni zivotni silou. Dech je jeden ze zptsobi, jimz je nam
umoznéno pranu piijimat. Staré indické texty popisuji tzv. pranu jako vitalni
energii, kterd spojuje mysl a védomi a je rozvadéna do celého téla nervovym
systémem. Podle jégové terminologie existuje 72 000 nadi, coz jsou drahy kudy

vvvvvv

— |IDA - drédha levé nosni dirky
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— PINGALA - draha pravé nosni dirky

— SUSUMNA - stfedni dréha v mi§nim kanalu
CvicCeni pranajamy se skladdaji z nddechu - puraka, vydechu - récaka a zadrze
dechu - kumbhaka. Jejich vzajemnym pomérem, pocCtem opakovani, rytmem,
délkami zadrzi apod., dochazi k aktivujicim nebo inhibujicim UCinkim.
Dychame zasadné nosem, snazime se postupné dech prodluzovat a zpomalovat.
Pranajama je dilezitou soucasti nasi kazdodenni jogové praxe. Prohlubuje tcinek
télesnych cviceni, pozitivné plsobi na srdecni ¢innost a krevni ob&h, zlepSuje
¢innost dechového systému a ma harmonizujici G€inek na vegetativni nervovy
systém. Prangjamu provadime v nékterém zjogovych sedii, kdy dbame na
vzptimenou polohu patefe. Podobné jako pfi cviceni &san provadime
pranajamicka cviceni nalacno, ptipadné tfi hodiny po jidle. Prandjamu provadime
pravidelné, v klidném prostfedi. na cerstvém vzduchu, jedenkrat, piip. i
vicekrat,denné. Pti pranajamé dochazi ke hluboké koncentraci na dech. Tim nas
pranajama pfirozenym zpuisobem piipravuje na cviéeni koncentrace (KREJCI,
1995).

Na vnitfni organy nemutizeme pisobit volné, nelze je ovladat. Jediné plice, pomoci
branice a pomocnych dychacich svalti, miZzeme ovliviiovat. Myslime-li na dychani,
kontrolujeme ho, mizZeme zvolnit dychani, zrychlit, prohloubit, dech smétovat do
bficha, do podklickli atd. Jestlize nebudeme dychat dostatecné dlouho, télo opét
pfevezme kontrolu nad dechem a donuti nds nadechnout se. A pravé timto
kontrolovanym dychénim jsme schopni ovliviiovat neptimo 1 dalsi télesné pochody.

Jogini poznali hluboky vliv dychdni na celé télo i psychiku a podrobné
rozpracovali slozité techniky prandjamy. Pracuje se hlavné s kontrolovanymi zmé&nami
tlaku v plicich, hrudi a bfiSni dutiné¢ pfi soucasném soustfedéni pozornosti. Dobie
provadéna prandjama vede k dosazeni plného uspéchu v joze. Dychanim mulzeme
ovlivnit i stav naSeho védomi. Za¢neme zhluboka dychat a dochdzi k postupnému
uvolnéni. Nadechem dochazi k navySeni napéti, vydechem se uvolilujeme. Napf.
nervozni lidé se nedovedou dobie uvolnit a teprve prohloubenim dychani mize dojit
k napravé (POLASEK, 1988).

Dech tvofi pojitko k nasemu nervovému systému a lepsi dychani zlepSuje nas
duchovné-dusevni stav. Jiz jednoduché sledovani dychdni ukoncuje neustalé krouzeni
naSich myslenek. Jasné, cilené mysSleni mize uklidnit naseho ducha, odstranit emocni

nevyrovnanost a zlepSit zdravi. Dech je uzite¢nym nastrojem k sebekontrole. Pranajama
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ovlivituje jako meditace nahled dovnitf, zvySenou schopnost vnimani a rozsifeni
védomi. Védomé dychani povzbuzuje védomé jednani a zivot v klidu a jasnosti. Nastroj
dechu je nam k dispozici, abychom se mohli sami na sebe upamatovat. Dobré dychaci
navyky jsou uCinnymi spojenci pii zvlddani spori, strachu, neklidu, hnévu a

dezorientace (BROWNOVA, 2007).

V. Pratjahara - stazeni smysla

Jogin je schopen obratit podle libosti své smysly i mysl dovnitf nebo je
nasmérovat ven, stejné jako zelva vtahuje hlavu a koncetiny pod krunyi nebo je z n¢j
zase muze vystrcit. Ovladame-li pratjaharu, dokazeme, okamzité a nezavisle na vnéjsich
okolnostech, odpoutat smysly od zevnich pfedmétd a pokud si piejeme, jsme opét
schopni se k vngjsimu svétu obratit a vénovat mu pozornost (MAHESVARANANDA,
2006).

VI.  Dharana - koncentrace

Dhérana znamena soustiedit mySlenky a emoce na jediny objekt. Bézné se to dafi
jen na kratky okamzik. Brzy ptichazeji dalsi mysSlenky a odvadéji nés. Neziidka si svou
nesoustfedénost uvédomime az po nékolika minutach. Pokud nejsme schopni soustredit
se V kteroukoliv dobu a na jakémkoliv misté¢ na jednu mySlenku nebo jeden predmét,
dharanu jsme jeSt€ nezvladli. Velkou pomoc pfi stupniovani schopnosti koncentrace
predstavuje cviceni trataku (koncentrace na plamen svicky), urcité asany, prandjama a

opakovani mantry (MAHESVARANANDA, 2006).

VII. Dhjana - meditace

VSechny meditacni techniky jsou jen pfipravnym cvi¢enim pro vlastni meditaci.
Meditaci se ¢lovék nemuize naudit, stejné jako si nemizeme "osvojit" spanek. Spanek
ptichazi, kdyz je télo v klidu a meditace se dafi, kdyz se zklidni mysl. Pfi meditaci
ustavaji predstavy, nebot’ ty prameni v intelektu. V meditaci vSak zazivame Cisté byti.
Jakmile se intelekt ztisi a individudlni ego pfestane existovat, rozzaii se v srdci bozské
svétlo a my se s nim ztotoziiujeme (MAHESVARANANDA, 2006).

Meditace nam pomaha obnovit rovnovahu mezi obéma hemis. Leva strana mozku
ma na starosti mySleni, mluveni a psani, prava se zabyva intuici, pfedstavivosti a pocity.

Zakladnim cilem meditace tedy je zvladat svoji mysl.
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Mozkové cinnost je propojena s kazdou buitkou v téle. Kdyz je mysl neklidna,
dopravi vzruchy po centralni nervové soustavé do télesnych bunék, tkéni a organi.
Dokazeme-li mysl uklidnit, mizeme do celého organismu rozeslat poselstvi miru a
harmonie. Abychom dospéli k podstaté jogy, ke sjednoceni téla, mysli i duse,
pottebujeme si vyvinout schopnost utisit myslenkovou boufi v hlavé. Nekonecny cyklus
dojml vzbuzujicich touhy, podnécujici k ¢intim, které vyustuji v nové dojmy, tvori
spojity kruh, ktery udrzuje mysl neustale v ¢innosti. Meditace je technika, ktera
umoziuje na ¢as uniknout z tohoto kolobéhu (CHOPRA, SIMON, 2005). Mir a klid je

pfirozeny stav mysli, staci se jen obratit do sebe.

VIIl. Samadhi - Gplné, dokonalé uskutecnéni

V samadhi se sjednocuje pozndvajici, poznani a pozndvané. Poznavajici, jeho
veédéni, poznani a objekt poznani Se stavaji jednim. To znamena, Ze se ¢lovek sjednoti
S bozskym védomim. Kdo dosdhne samadhi, vidi nadpozemské, zatici svétlo, slysi
nebesky zvuk a vnimd v sobé neomezeny prostor. KdyZz dospéjeme k samddhi,
podobame se fece, kterd po dlouhé a obtizné cesté konecné vtéka do mote. Nyni uz neni
zadnych prekazek a feka se naveéky sjednocuje s oceanem. Stejné tak dospél ted’ i jogin
ke konci své cesty a stava se zajedno s nejvyssim védomim. Jeho védomi naléza vécny
klid, mir a blazennost - je osvobozeno. V tomto stavu se rozpousti v§echna dvojnost.
Sjednoceni individudlni duse s vesmirnym J4 je cilem jogy (MAHESVARANANDA,
2006)
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2.3 Strucny nastin motokrosu, sportovniho odvétvi

2.3.1 Historie motokrosu

Pocatky motokrosu muzeme hledat hned u zrodu motorismu jako takového.
Prvniho ptfedchiidce motocyklu sestrojil Némec G.Daimler roku 1885, prvni opravdu
pouzitelny stroj vytvorili bratfi Wernerové v Pafizi (1897) a jiz roku 1898 po
francouzském vzoru vytvofili Laurin & Klement svlij dokonalej$i motocykl. Rozdilna
byla koncepce, protoze Francouzi do kola vlozili motor, kdezto Cesi okolo motoru
postavili jizdni kolo. Nakonec podle ¢asopisu ,, Allgemeine Automobil Zeitung (1904)
byli Ce$i oznateni za tviirce motocyklu. Jezdilo se po tehdejdich prevazné
nezpevnénych cestach a prvni jezdci se museli na tehdejsi jizdy peclivé pfipravit a
piibalit i zasobu nahradnich dila, kvili ¢astym poruchdam (SOUCEK, REPA, 2004)

Prvni oficialni zavod — 21. kvétna 1899 do vrchu Exelberg u Vidné. Nejvetsi
motocyklové sportovni podniky, na zacatku dvacatého stoleti, mé&ly charakter
dalkovych zavodi mezi mésty, na vzdéalenost nckolika set kilometrd. Mezi
zavod v Cechach se jel 31.8.1902 po trase Podgbrady — Mlada Boleslav — Turnov —
Ji¢in — Hradec Kralové — Podébrady (195km) a uspoiadal jej Cesky klub velocipedisti
z Podébrad v ramci cyklistického zavodu. Startovalo 5 motocyklt a zvitézil Narcis
Podsednigek na stroji Laurin & Klement v primérné rychlosti 40km/hod (SOUCEK,
REPA, 2004).

K 21.2.1904 se datuje zalozeni Ceského klubu motocyklisti ke kterému doslo
v Praze na Zofing a 22.12.1904 byla v Pafizi zaloZena mezinarodni motocyklova
organizace pod nazvem FICM (Féderation Internationale des Clubs Motocyslistes).

Prvnimi zavody, povazovanymi za predchiidce zavodi motokrosovych, byly
zavody terénem. V roce 1908 byl uspotradan terénni zdvod u Londyna ve formé honu za
liskou, kterého se zcastnili motocyklisté a jezdci na konich (SOUCEK, REPA, 2004).

Béhem prvni svétové valky dochazi k upadku mocyklového sportu a k jeho
vzk¥iseni dochazi az po roce 1922. Ale stroje, vyrabéné v Cechach, nebyly schopny,
az na stroje Praga a Walter, konkurovat zahrani¢nim specidlim a tak se
v Ceskoslovenskych sportovnich strojich objevovaly dily od nejslavngjsich svétovych
vyrobct. Situace se zménila az po hospodaiské krizi pocatkem 30. let. Na scéné se

objevili ti zcela novi &esti vyrobci JAWA, CZ, OGAR. Soupefenim téchto t¥f znadek
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vznikaji zajimavé stroje, tieba JAWA s kompresorem, ale jeji pouziti pro zdvodni ucely
prerusila druha svétova valka(SOUCEK, REPA, 2004).

U nas byl prvni terénni zavod uspoiadan pod nazvem ,,Jizda krajinou* 29.dubna
1928 u Prahy — Hlubocep a dal§imi zavody povazovanymi za pifedchidce ,,motokrosa*
byly zavody terénem, které se jely na ,,Zlichovském okruhu* 14. srpna 1932. Motokros
jako takovy se vsak datuje az po druhé svétové valce. Mefitkem byl cas, nikoliv
spolehlivost nebo styl projeti tézkych tsekd. Po zalozeni Automotoklubu ve Stiibie
v roce 1946 jeho ¢lenové hledali moznosti 1 sportovni vyziti. Plocha draha byla tehdy
obecné zndma, ale v prostoru Stiibra ji nebylo mozno vybudovat. Stav tehdejSich silnic
nedovoloval zorganizovat silni¢ni zavod. Pozornost se proto zaméfila na moznost
usporadat terénni zavod na uzaviené, relativné kratké, trati. Néco podobného se zacinalo
jezdit v Evropé. Prvé informace piivezl jezdec Fr.Cerny. Piivodné se zavod mél konat
jiz 20.¢ervna 1948, ale pro destivé pocasi byl odlozen, pro ¢eskoslovensky motokros, na
onoho pamatného 18.Cervence 1948. Trat’ byla dlouhd zhruba 600m. Start byl pevny,
s motorem Vv klidu, rozestavéni na startu bylo podle doslych ptihlasek. Divakl na onu
nebyvalou podivanou piislo tehdy 2500 (SOUCEK, REPA, 2004).

Po druhé svétové valce v Cechach nebylo motorek do terénu. V zahrani¢i se
takové stroje jiz vyrabély, ale byly drahé a nedostupné a tak se piestavovaly stroje
silnicni. Cestovni motocykly se tak odstrojovaly a jednotlivé dily se postupné
nahrazovaly specializovanymi vyrobky, které odolavaly zatézi. Hlavni pozornost se
vénovala zvySenému vykonu motoru a tak: osvédCené bylo zvySeni kompresniho
poméru jednoduchym sniZenim hlavy valce, nahrazovanim pavodniho karburatoru
karburatorem s vétSim primérem difuzéru. Mezi dal§i potfebné upravy patfila:
rekonstrukce vyfukového systému, Uprava podvozku, vyména zadni pneumatiky za
hrubsi dezén, uprava sedla apod. A tak motocyklové tovarny upravuji soutéZni
motocykly i na terénni zavody. U nas jsou to znalky tovaren CZ a JAWA, prvni
motocykly tohoto druhu se v produkci objevuji od roku 1954 u ESO au CZ 1960 (vstup
tovarny do motokrosu), motocykly znacky JAWA byly upravovany a pouzivany pro
motokros hned v povaleéném obdobi (SOUCEK, REPA, 2004).

S nartstem terénnich zavodt dochazi k vyvoji motocyklit a vykonnosti jezdct.
Vznika novy samostatny druh motocyklového sportu a jsou i specializovani zavodnici —
terénafi, a nikoliv pouze soutézni jezdci, ktefi jezdili terénni zavody jen jako dopln€k ve

volnych terminech mezi soutézemi.
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Vznikaji pravidla motokrosu: objemové ttidy, technické piedpisy pro stavbu a
vybavu terénniho stroje, délka a charakter traté, casova délka jizdy, jak startovat
(praporkem, svételnou signalizaci, nebo mechanicky).

Rok 1949 — byly vypsany tzv. VC (velké ceny) Belgie a Lucemburska
Rok 1952 — FIM vypisuje mistrovstvi Evropy s nasledujicim bodovym ohodnocenim:

l.misto ... 8 bodu 4.misto ... 3 body
2.misto ... 6 bodu 5.misto ... 2 body
3.misto ... 4 body 6.misto ... 1 bod

Do konce sedmdesatych let se prosazovaly, a to i ve svétové konkurenci,
motocykly ¢eské vyroby, od poloviny let osmdesatych se konkurenceschopnost ¢eskych
stroji Spatnymi rozhodnutimi komunistického vedeni vytratila a zafala nadvlada

japonskych vyrobcii, ktera trva dodnes (MARSALEK, 2008, on-line).

2.3.2 Motocykl jako sportovni nacini

Motocykl je dvoukolovy dopravni prostiedek pohdnény spalovacim nebo
elektrickym motorem. Kola jsou umisténa za sebou a pohonnd jednotka (motor a
prevodovka) mezi nimi. Ridi¢ sedi na motocyklu obkroémo a smér fidi fiditky.

Motocykl pouzivany pii motokrosovych zavodech se od béznych motocykli lisi
upravami, které jsou nezbytné pro provoz v terénu. Konstrukci je ur€en pro zdoldvani
naro¢ného terénu mimo zpevnéné cesty. Zde je tfeba rozliSovat konstrukce pro
amatérské pouziti a pro zavody / soutéze. Motokros se jezdi na uzavienych okruzich
v ur¢eném poctu kol ¢i rozjezdli. Motocykly nemaji osvétleni a jsou stavény na vysoky
vykon a kratkodobé zatizeni. (GSCHEIDLE, 2005).

V motokrosovém sportu se jednd o jednostopé stroje pohdnéné piisobenim
jednoho kola v dotyku se zemi. Od jinych motocykld se motokrosové specialy odlisuji
vyss§i stavbou, svétla vyska se pohybuje od 300 do 400mm, velmi lehkou konstrukci ve
tfidé open okolo 100kg (tfida 80ccm minimalni hmotnost 65kg), aby byl motocykl
ovladatelny i za letu, absenci nepotiebnych casti, jako je elektricky startér, svétla,
blinkry, zpétna zrcatka atd, pneumatikami uzplsobenymi do terénu, s velmi hrubym
vzorkem. Vzhledem ke své lehkosti se jedna o vysoce vykonné stroje s vykonem okolo
50 kW. Stroje nejsou homologovany pro silni¢ni komunikace, ale pouze pro zdvodni

pouziti na specializovanych tratich podle parametrti FIM.
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Soucasti motocyklu:

a.
b.

motor — ¢tyfdoby, dvoudoby, do obsahu 125cecm jednovalcovy
pirevodovka — automaticka (pro détské kategorie), 4 stupnova, Sti stupiiova
1 6ti stupnova (odstupniovana rychle za sebou)

prevod vykonu na zadni kolo se déje fetézovym prevodem

ram — prevazné z hlinikovych slitin, dvojity kolébkovy se spodni ochranou
motoru

pfedni odpruzena vidlice, zdvih okolo 300mm, zabezpecuje dokonalou
trakci predniho kola a ptilnuti k povrchu pfi prijezdu zatacek

zadni odpruzend kyvna vidlice, zdvih okolo 300mm, optimalizovano
terénem

vyfuk s tlumi¢em

ptedni brzda — jednoducha kotoucova, hydraulicka, ©250 mm

zadni brzda — jednoducha kotoucova, hydraulicka, &240 mm

predni pneumatika — 21"

zadni pneumatika — 18-19"

palivova nadrz — objem asi 6 |

. ploché sedlo

nastavitelna fiditka opatfend bezpecnostnimi kryty

Obr. 1: — miry a parametry motocyklu (Technické prredpisy FMS ACR 2011)

Rayon ( Radius R 60 mm max
H Smm min

e 10° max

30 mm min

(Art.31.01)

m R 8 mm min '
) —_ \ Repose pied / Footrest

— e e
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Obr. 2 — zdvihy pérovani motocyklu (Technické predpisy FMS ACR 2011)

|
JNNYHOYIA | NVHOYIA

Povinné ochranné jezdecké pomcky:

ochranna pfilba — je povinna pro vSechny jezdce, jak pfi tréninku, tak pti
zavodu. Musi byt fadn€ upevnéna, musi dobie padnout a byt v dobrém
stavu. Prilba musi mit podbradni stahovaci feminek.

ochrana o¢i — pouzity materidl na ochranné bryle musi byt netfistivy
ochranny odév — kalhoty a rukavice z trvanlivého materialu, boty sahajici
ke koleniim, z kiize nebo rovnocenného materidlu. Horni ¢ast téla zakryva
ochranny odév, aby se zabranilo odfenindm pii nehodach. Jezdec ma na
rukou navlecené koZené rukavice s vysokou schopnosti pohlcovat pot.
Ochranny krunyt - pod dresem je krunyft, zajiStujici ochranu zad, ramen a
hrudniku, na loktech jsou néloketniky a na kolenou vétSinou sportovni
ortézy. Mezi pfilbou a rameny se v Zakovskych kategoriich nosi limec,

zajistujici ochranu kréni patefe (Technické predpisy FMS ACR, 2011).

2.3.3 Psychoprofesiogram motokrosu

2.3.3.1 Popis motokrosu a jeho nacviku

Motocykl se stal idedlnim spojenim duSevnich schopnosti a fyzické zdatnosti

¢lovéka v ndvaznosti na vyvoj moderni techniky. PtinaSi dal§i rozvoj dovednosti

spojenych s ovladanim technického zatizeni, posiluje kondici a jezdci dava radost i

uspokojeni

z rychlosti nebo zdolavani t&zkych terénnich tsekii (KOVAR,

STEPANOVSKY 2006). Motokros je sport, ktery je natadovy, z hlediska

psychologické typologie sporttl se jedna o sport technicky, rizikovy (SLEPICKA,
HOSEK, HATLOVA 2009).
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K provadéni je vyuzivan motocykl, ktery se vyznaCuje upravami, které ho
ptedurcuji pro jizdu v terénu. V motokrosu musi jezdec i stroj, za pomérné kratky cas,
odevzdat $pi¢kovy vykon. Zivotnost takovychto motocykld je minimélni. Lehka
konstrukce, vykonny motor, vysoké zdvihy pérovani . Stroj se stal sportovnim naradim
v pravém slova smyslu. Na vét§iné modernich strojii se neda jet po vefejnych
komunikacich, ale pouze po vyznaenych tratich. S rozvojem technickych parametri
motocykll zacCaly vzrlstat pozadavky na pfipravenost jezdce po strance jezdecké a
kondi¢ni. Dosahnout téch nejlepsich vysledki v motokrosu je snem a snahou velkého
po¢tu mladych jezdcti. Tento sport, vedle své velké financni naro¢nosti, vV sob¢ skryva i

nebezpeéi urazu (CHURAVY, 1996).

Ziakladni prvky

Zakladni dovednosti, jejichz spojenim a riznym obméiovanim jezdec dokaze co
nejefektivnéji projet libovolnou zdvodni drdhu a absolvovat zavod, se v obecné
terminologii motokrosového sportu nazyva zékladnimi jezdeckymi prvky. Jsou to: start,
akcelerace, brzdéni, smyk, zatacka, skok, jizda na zadnim kole. Dalsi jezdecké prvky jiz

nejsou zakladnimi, protozZe jsou sloZeny vzdy ze dvou nebo vice prvkl zékladnich.

Naroky jezdce motokrosu z pohledu charakteristiky discipliny

V motokrosu hraje stale vétsi ulohu fyzicka priprava jezdct. Tato priprava
vyznamnym zplUsobem podporuje vykonnostni rist jezdce a vychdzi z pozadavkl dané
discipliny. Zadny motokrosovy jezdec, ani pii sebevétsim talentu, fyzickych
predpokladech a prvotfidnim materidlnim zabezpeceni, nemuize dosahnout solidnich
vykonl bez dalsi cilevédomé a kvalitni télesné piipravy. Proto je zapotiebi kromé
specializovaného tréninku také hodnotnd fyzicka ptiprava, zaméfena na svalovy rozvoj
a silovou vytrvalost. Jezdec musi byt schopen od prvniho az do posledniho kola zavodu
udrZet své technické dovednosti, aniZ by méla vliv na jeho vykon tinava.

Motokros je dnes bran jako disciplina, kterd zatézuje organismus po dobu 20 — 40
minut opakované, zhruba se stejnou dobou odpocinku. Dochazi piitom k vyrazné
jednostrannym svalovym zatizenim. Nejvice jsou namahany drobné svaly ruky (prsti),
ohybace piedlokti, pazi, pletence ramenniho, svalstvo zadové, meziobratlové ploténky,
svalstvo krajiny bederni, na dolnich koncetinach pak svalstvo stehenni a lytkové.
Neméné jsou namahany také klouby, kotniky, zapésti, bfiSni krajina a zaludek. Zvlastni

charakter namahy navic umocnuji jesté¢ dalsi faktory jako napt. nedostatecna zkuSenost
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jezdce, charakter terénu, mnozstvi pfekazek na zavodni dréze (skoky, koleje, diry,
kameny ... ), vykon motocyklu. Z fyziologického hlediska jde pii motokrosu o praci
submaximalni intenzity. Prace dychaciho ustroji je stfedni, prace kardiovaskularniho
systtmu je velkd az maximalni. Tepova frekvence dosahuje vySSich hodnot nez
odpovida linedrnimu vztahu ke spotfebé kysliku. Tuto skutecnost ovlivituje staticka
prace svalui a psychicka zatéz. Spotieba kysliku je piiblizné 2,5 - 3 litry za minutu po
celou dobu trvani jizdy. Prace srde¢né-cévniho systému je velkd, o cemz svédci
minutovy srde¢ni objem uddvany v rozmezi 15-27 litrG. Dechova frekvence 25-35
dechti za minutu pfi rozmezi dechového objemu 2,5 - 3 litry, uda ventilaci v hodnotach
75— 115 I/min (CHURAVY, 1996).

Vsechny pohybové schopnosti je potfeba rozvinout na vysokou troven.
K dokonalému zvladnuti fyzicky naro¢ného vypéti pfi umoznéni koordinovaného
ovladani motocyklu v nejriznéjsich situacich tedy vyrazné ptispiva fyzicka priprava,
kterd je rovnocenna vlastnimu tréninku v terénu. Je potfebné, aby jeji zaméteni
odpovidalo co nejvice pohybtm, jez obsahuje skute¢na jizda, a aby posilovaci cviceni
bylo soustfedéno hlavné na svalové partie, které¢ jsou pfi jizd€ enormné zatéZovany.

Stehna, paze, zada i ostatni partie budou muset byt posilovany specialnimi
posilovacimi cvicenimi, kterd budou zamétena na postupné zvySovani jejich odolnosti a
zmenSovat tak schopnost nahromadéni kyseliny mlééné ve svalech. Je tedy nutné
zatéZovat sval tak, aby se uvnitf svalového vlakna nahromadilo stale rostouci mnoZzstvi
kyseliny mlé¢né az do doby krize (do maxima) - paleni ve svalu. Stalé opakovani této
situaci ma za vysledek pfizpisobeni svalu takovéto namaze. Casté cviteni je
charakterizovéano stiedné vysokou intenzitou cviceni (rychlejsi pohyby), dlouhodobym
trvanim (vice opakovani) a s odpoCinkem mezi jednotlivymi sériemi tak, aby nedoslo
K uplnému zotaveni svalu, a aby opé&tovné opakovani cviku v sériich vyprovokovalo
nahromadéni kyseliny mlé¢né v piislusnych svalovych partiich. Napt. pii jizdé ve
stupaCkach, kterd nam umoziuje dokonalé vedeni motocyklu s moZnosti rychlého
pfemist'ovani tézisté jezdce, je neoby€ejné namahéana partie stehennich svalii. Je znamo,
ze po nékolika minutach jizdy v této poloze, donuti tinava zminéné partie nedokonale
ptipraveného jezdce zvolnit tempo jizdy a sednout si. Zavodnik pociti ztvrdnuti
stehenniho svalu a jestlize se bolest nepfekona, milze postoupit aZz do funkcni
neschopnosti. Dolni koncetiny tak odmitaji uposlechnout piikazy mozku. To samé plati

1 pro svalstvo pazi, ale s tim rozdilem, ze fiditka se pustit nedaji. Svaly musi byt

36



pfipravené fesit problémy vzniklé jizdou a s velkou intenzitou se okamzité zapojit do

prace. Vysledkem je pak bezchybné zvladnuti dané situace (CHURAVY, 1996).

2.3.3.2 Technické faktory motokrosové piipravy

Technikou sportovniho odvétvi nebo discipliny rozumime ucelny zpiisob feseni
daného pohybového ukolu v souladu s mechanickymi a biologickymi zakonitostmi, ale i
s platnymi pravidly.
Technicka ptiprava zahrnuje tyto ukoly:

— Osvojeni sportovnich dovednosti a jejich stabilizaci
— Zdokonalovani pfislusné miry variability sportovni dovednosti

Oba ukoly se feSi v podstat¢ soucasn¢ a jsou spolu navzijem té€sné
spojeny.Sportovni dovednost je tréninkem ziskana schopnost fesit danou ¢innost. Vztah
mezi sportovni dovednosti a sportovnim vykonem je dan urovni zvladnuti sportovnich
dovednosti. Stejn¢ tak zvladnuti ukoli riznych sportovnich vykont ptedpoklada
Sirokou variabilitu sportovnich dovednosti. Osvojovani sportovnich dovednosti
vV ménicich se podminkach sportovniho vykonu je sloZitou zaleZitosti. Charakter
sportovnich dovednosti byva velmi rizny. Nékdy vyzaduje, aby pfisluSna pohybové
¢innost byla zvladnuta velmi pfesné a neménnym prubéhem. Takové ¢innosti vylucuji
variabilitu provedeni a naopak vedou az k stadiu automatizace. V takovych ptipadech
mluvime o navyku. V jiném piipadé je ukol dany sportovnim vykonem velmi
proménlivy a kol musi byt feSen se zfetelem na pfizpisobivost v proménlivych
podminkach. Zde mluvime o dovednostech. Sportovni dovednosti tvoii navenek
uzavieny celek na némz je patrny ucel a kone¢né cil. Kritéria sportovnich dovednosti
jsou ucelnost a ekonomika. Pohybova struktura je dana casoprostorovym a dynamickym
Clenénim, kde obé slozky tvofi jednotu, charakterizujici pohyb jako celek.
Casoprostorové ¢&lenéni oznaduje jeho fazova struktura. Osvojovani sportovnich
dovednosti je slozitym procesem v némz se uplatiiuji zakonitosti motorického uceni.
Obecn¢ plati, ze nejprve se upeviiuji charakteristiky prostorové, dale nasleduji
dynamické a naposledy casové. Z toho vyplyva, Ze formovani fazové a dynamické

struktury probiha soucasné,a Ze je nelze od sebe oddélit (CHURAVY, 1996).

2.3.3.3 Taktické faktory motokrosové piipravy
Taktika je zplsob vedeni boje jednotlivce (jezdce), jehoZ cilem je optimdlni

vysledek (vitézstvi) ve sportovni soutézi. Taktickd ptiprava je neoddélitelnou soucasti
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sportovniho tréninku. Je to proces zaméfeny na osvojovani védomosti a taktickych
dovednosti, taktéz i na rozvoj schopnosti, které jsou v daném sportovnim odvétvi
predpokladem tspésného jednani sportovce v boji se soupefi.

Jezdec by si mél:

— osvojit védomosti o taktice sportovniho boje, zdokonalit taktické
dovednosti a rozvinout schopnosti, které jsou predpokladem uspésného
taktického mysleni a jednani

— naucit se promyslet a pfipravovat konkrétni plan taktického boje
s ohledem na vSechny okolnosti a podminky jeho priibéhu

— zvladnout u¢inné a samostatné vedeni sportovniho boje v duchu pftijatého
taktického planu.

Ukoly taktické piipravy zahrnuji i upeviiovani rysii osobnosti (cilevédomost,
samostatnost, rozhodnost, koncepc¢nost). Taktické védomosti se maji planovité
rozsifovat a prohlubovat piiméten¢ k veku, sportovni Grovni a schopnosti jezdce.
Zdokonalovani taktickych dovednosti je nosnou ¢asti taktické pripravy. Jde o to, aby si
jezdci osvojili komplexni jednani v situacich, které se v pribéhu zavodu casto
vyskytuji. N&které situace doslova vyzaduji od jezdcti tviiréi piistup. Reseni se pak musi
intenzivné promyslet, situaci vnimat, analyzovat, vybrat to nejlepsi feSeni a realizovat
ho pohybem. Uspé&snost taktického jednéani je pak zpravidla zavisla na zku$enostech a
schopnostech jezdce.

Pro nécvik a zdokonalovéni taktickych dovednosti se pouzivd nckterych metodickych
forem:

— vysvétleni a ukazka, ¢imZ se ziskéd ucelend pfedstava o taktickém ukolu a
mozZnostech feSeni

— prakticky nacvik, kdy prubéh ¢innosti neni ovliviilovany soupetem

— ndacvik v podminkéch ptipravnych a kontrolnich zavodu, kde se vysledku
neptiklada velka dualezitost.

Jezdec by m¢l mit schopnost vnimat slozité a rychle se ménici situace v zavod¢.
Vytvatfet si o nich ucelené piedstavy a piedvidat jejich vyvoj. Taktické védomosti
ukladat do paméti a v pfihodném okamziku si je vybavovat. PIné se koncentrovat pfi
pInéni ukolt taktického planu. Velmi dulezita je i schopnost periferniho vidéni pro
sledovani situace soupeii. Tyto schopnosti lze rozvijet riznymi metodami: vyklad,

ukazky, videozdznamy, prakticka procvi¢ovani atd.

38



Do oblasti taktiky patii neodmysliteln¢ prebirani zkuSenosti od vyzralejsich
jezdcd, at’ uz formou samotné ukazky (rady), nebo pozorovanim jejich chovani béhem
celého zavodu (nejenom pii samotné jizde€). | mistr svéta se stale snazi néco vylepsit Ci
upravit (najit si vhodnou kolej, co nejlépe si pfipravit startovni misto, promyslet idealni
najezd do prvni zatacky po startu, promitat si prijezdy technicky narocnymi useky
apod.). S tim je spojena i schopnost jezdce vyladit a ptipravit si motocykl ve spolupraci
s mechanikem pro konkrétni podminky (upravit pérovani, spravné odtryskovat, zvolit
tu spravnou pneumatiku podle podkladu terénu, apod.).

Samoziejmym piedpokladem uspéchu je 1 volba tiidy, ktera odpovida
momentalnim schopnostem, hmotnosti a technické vyspélosti zavodnika. Pfitom je vSak
nutnd dokonala osobni i strojova piiprava. Pouzivani stroji (motocyklu) a dild
nevyzkouSenych,nebo pripravenych na posledni chvili, je hruba chyba taktiky. Pfi
najezdu ke startovacimu zafizeni je tteba kontrolovat pozice nejvétsich soupett, Po
startu je nutné dostat se k vnitini strané zavodni drahy a nenechat se vytlacit. Pro jizdu
pak plati nutnost vybavovat si doptedu (pfedvidat) naro¢né useky, s kterymi jsme se
podrobngji seznamili pii p&si prohlidce na seznamovacim tréninku. Postupem ¢asu se
povrch traté méni (objevuji se nové koleje, kofeny, kameny), vse je tieba si dukladné
zapamatovat a pii prijezdu dal$im kolem se zachovat tak, aby jezdce takové zvlastnosti
nijak neohrozily a nevyvedly z tempa. Diilezité je spravné si rozlozit sily na celou jizdu
a v zéaveru uspeés$né zvladnout posledni kolo. Po skonceni tréninku (zédvodu) je nutné

celé vystoupeni zhodnotit (CHURAVY, 1996).

2.3.3.4 Psychologické faktory motokrosové piipravy

Na vykonech sportovell se vzdy podili vétsi ¢i mensi pocet psychickych faktort,
jelikoz mysleni patii k podstaté sportovnich vykont. Psychické stavy a procesy tak
mohou vyznamné ovliviiovat pribéh zavodu a tim i jeho vysledek. Vyzkumy ukazuji,
ze silné a vyrovnané osobnosti se prosazuji 1épe nez sportovci s labilnim osobnostnim
zékladem. Je proto nutné rozvijet specifické psychické vlastnosti vazané ke sportovni
¢innosti (CHURAVY, 1996).

Psychologicka ptiprava je vyznamna slozka tréninkového procesu. Jeji Cast se
rozplyva v kondicni, télesné, technické a taktické piipravé. DalSi, mensi Cast, je
samostatnou oblasti, kde je jejim nositelem trenér nebo psycholog - specialista. Pfiprava
se tyka vsech oblasti psychiky sportovce - jeho stavi, procesi (poznavacich, emoc¢nich,

volnich) i osobnosti jako celku.
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Sportovni vykon mizeme psychologicky charakterizovat nasledujicimi fazemi:

cilovou orientaci (vykonnostni cile, umisténi v zavode¢)

aktualni motivaci (dtlezitost zavodu, popularita materialni vyhody)
mobilizace Gsili (stupent koncentrace a aktivace psychickych sil nutnych
pro zéavod)

schopnost realizovat sportovni vykon i ve slozitych podminkach (zpusob

jizdy podle taktického planu)

Tyto faze na sebe vzijemné navazuji a oznacuji se za stav psychické

pripravenosti, kde zaklad tvofi osobnostni piedpoklady zavodnika (temperament,

charakter ... ).

Dil¢i piedpoklady predstavuje:

optimalni motivace jezdce (mtiZze byt dlouhodoba nebo aktualizovana pro
konkrétni zavod)

schopnost stanovit realné vykonnostni cile

schopnost ztotoznit se s vykonnostnim cilem s ohledem na osobni a
spolecensky vyznam soutéze

schopnost piesného programovani ¢innosti v zavod¢ (takticky plan jizdy)
optimalizovat vlivy emoci (pfi startech, piedjizdéni.,.)

schopnost autoregulace (sebeovladani, sebedtivéra, koncentrace)

Vysledkem pisobeni téchto bodu je jista Giroven psychické stability jezdce, ktera

se projevuje i celkovou odolnosti vici vnéjsim vlivim (vyznam zavodu, divaci, zvuéna

jména soupefi).

Okruhy psychologické pripravy motocyklového zavodnika

Rozvoj moralnich a volnich vlastnosti probiha bezprostiedné s kondi¢ni,
technickou i taktickou pfipravou jako zaklad formovani osobnosti jezdce.
Regulace emocnich procesi: je velmi vyznamnou soucasti psychologické
ptipravy ve smyslu ptekondvani zdpornych emoci (strachu) a mobilizace
emoci kladnych (sebeovladani, disciplina, samostatnost, daveéra ve vlastni
sily).

Rozvoj racionalnich zaklada psychiky obsahuje osvojovani si védomosti
0 zakladech tréninku, taktice, moralnich aspektech sportu ve vztahu ke

sportovci a spole¢nosti. Vrcholnou formou psychologické pfipravy jsou
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tréninkové a mistrovské zavody, kde se projevuji vSechny podstatné
slozky psychiky v podobé ucelené psychické pripravenosti (CHURAVY,
1996).

Dlouhodoba psychologicka priprava motocyklového zavodnika

ma obecny charakter a je tzce spojena s vychovou jezdce, kde pisobi na rozvoj
zakladnich rysi osobnosti ve smyslu jejiho celkového zaméteni (zajmy, hodnoty,
idedly... ). Psychicky rozvoj sportovce stavi na vrozenych dispozicich (temperamentu) a
schopnostech, které¢ pfedznamenavaji dlouhodoby vyvoj osobnosti. Na této piipravé se
podili vzajemng tfi Cinitelé:

— specifické pozadavky sportovniho odvétvi (motokrosu).
— ve€kové zakonitosti.
— individualni zvlastnosti.

Rysy osobnosti a specifické stavy se rozvijeji diky naristajicimu tréninkovému a
zavodnimu zatéZzovani. Prostifedky a metody dlouhodobé psychologické piipravy
vychazeji z obsahu tréninku. V pripravnych hrach se rozviji orientace, tvurci mysleni.
Ve vytrvalostnich cvi¢enich se rozviji volni Gsili, pfekonani subjektivnich potizi. Pfi
nacviku techniky se zlepSuje koncentrace pozornosti, programovani ¢innosti atd. U déti

a mladeze by mély vice pievazovat formy kolektivniho tréninku (CHURAVY, 1996).

Kratkodoba psychologicka priprava motocyklového zavodnika
Je bezprostredné zameétena ke konkrétnimu zavodu. Cilem je postupné formovani
optimalni ptipravenosti jezdce s ohledem na konkrétni podminky zavodu (termin,
se psychologicka pfiprava soustfedit na rozvoj samostatnosti a aktivity jezdce
samotného. Ve specialni piedsoutézni psychologické piipravé je uspéSnou metodou
modelovani tréninku, kdy se navodi psychické soutézni zatiZeni a tak se jezdec nejlépe
piipravi na podminky opravdového zavodu. Celkové projevy sebeduveéry, jistoty,
rozhodnosti v chovani, signalizuji pozitivni vyvoj psychické pfipravenosti. Rozhodujici
podminkou poddni maximalniho vykonu na Grovni momentalni trénovanosti jezdce je
zvladnuti aktualnich psychickych stavt (predstartovni stavy):
— startovni horecka je stav nadmérné aktivace, ktera zpisobuje zvySenou

drazdivost projevujici se riiznymi reakcemi (zhorSeni koordinace pohybt,
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zazivaci potize, bolest hlavy, ztrata sebeduvéry). Dusledkem je pak snizeni
urovné sportovniho vykonu az selhani.

apatie je nizka mobilizace sil jezdce (ochablost, ospalost, pasivita,
podrazdénost ... ). Vysledek je stejny - selhani.

bojova pohotovost je optimaln¢ zvySena aktivace (pfiméfena agresivita,

zdravé sebevédomi ... ) (CHURAVY, 1996).
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3 CILE PRACE

3.1 Cile prace

Cilem ptedkladaného, se kterym jsem Sel do této bakalaiské prace, je vytvoreni a

ovéteni psychotréninkového programu na bdzi integralni jogy. Pfidruzenym cilem

programu bylo vylepsit a rozvinout koncentraci, pozornost, sebedtvéru, sebepojeti,

psychickou odolnost a naucit techniku zklidnéni, relaxace a meditace mych svéiencu

V ramci tréninku 1 zivota.

3.2 Ukoly prace

Z vyse uvedenych cild vyplivaji nasledujici tikoly:

1.
2.

Obsahova analyza dostupné ¢eské 1 zahrani¢ni literatury a odbornych casopist.
Na zékladé¢ prostudovani odborné literatury sestavit vzdélavaci model
psychotréninkového programu na principu jégovych technik.

Realizace interven¢niho programu u participanta.

Statistické  vyhodnoceni ziskanych dat pfed a po intervenénim
psychotréninkovém programu.

Analyza vysledkda, diskuze.

Shrnuti, zavéry a doporuceni pro praxi.

3.3 Hypotézy prace

Na zaklad¢ prostudovanych materidli a konzultace s vedoucim bakalafské prace

vyslovuji nasledujici hypotézy:

H1:

H 2:

H 3:

H 4:

Piedpokladam, Ze vytvofeny psychotréninkovy program signifikantné zlepsi
vykon v testu pozornosti d2 u participant.

Predpokladam, Ze vytvoteny psychotréninkovy program signifikantné zlepsi
vysledky v dotazniku B — JEPI u participantu.

Predpokladam, Ze vytvofeny psychotréninkovy program signifikantné zlepsi
vysledky v technice nedokoncenych vét u participanta.

Predpokladam, Ze vytvoteny psychotréninkovy program signifikantné zlepsi

vysledky sebepercepcni skaly POP u participantt.
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H5: Predpokladam, ze vytvofeny psychotréninkovy program signifikantné zlepsi

vysledky v dotazniku POMS u participanti.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Intervenéni program probihal s deviti jezdci motokrosu ve véku od 13- 16let.
Vsichni byli ¢leny Sportovni centrum mladeZe Jinin v Autoklubu Ceské Republiky pro
rok 2010-2011. Jedna se o vybrané jezdce ze serialu Mistrovstvi Ceské Republiky
V kubatufe 80ccm a 125ccm. Participanti prosli sportovni 1ékaiskou prohlidkou
u MUDr. Prollové. Absolvovali také fyzické vstupni testy, podle kterych, soucasné
s vysledky Mistrovstvi Ceské Republiky, byli vybrani do SCM. Vyzkumny soubor
tvorily osoby muzského pohlavi. Ve vyzkumném souboru byli vSichni aktivni sportovci
s pravidelnou fyzickou zatézi 6x v tydnu i béhem zimniho obdobi a to po dobu 1hodinu

a vice.

4.2 Organizace vyzkumu

31.10.2010 — testovani fyzické kondice participantu pro potieby selektivniho vybéru pro
potieby SCM Jinin v ACR

— zlehu sed - opakované (pocet za 2 minuty) — testem posuzujeme Groven
dynamické sily btisSnich a bedrokycelnich svalt

— stoj - vzpor dfepmo - vzpor leZmo - vzpor difepmo - stoj (doba za 20 cviki) —
test rychlostné vytrvalostni, do ¢innosti je zapojen cely organismus, pfedevsim
vSak svalstvo pazi a dolnich koncetin. ZvySené naroky klade na ¢innost srdce a
dychacich organ.

— klik - vzpor lezmo - opakované (pocet) — testem hodnotime dynamickou silu
svalstva paZi a pletence ramenniho

— €lunkovy béh 4 x 10 metri (¢as v sekundach) — testem métime tzv. bézeckou
rychlost, ale soucasné 1 schopnost rychlych zmén pti pohybu, obratnost a
koordinaci

— skok z mista (vzdalenost v cm) — testem métime schopnost vybusné sily
svalstva dolnich koncetin a ¢aste¢né obratnost
postihuje celou vytrvalost, to znamena piedev§im vykonnost srdce a dychaci
soustavy

5.11.2010 participanti zafazeni do psychotréninkového programu jsou testovani
Vv laboratofi VKZ v Dukelské ulici
6.11.2010 — pocatek intervencniho programu

12.3.2011 — konec intervencniho psychotréninkového programu, vystupni testovani
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Pfed zahajenim programu jsme, po domluvé a pod dohledem vedouci prace,
participanty otestovali v laboratoti katedry Vychovy ke zdravi v ulici Dukelska. VSichni
participanti byli informovani o anonymité ziskanych dat a jejich pouziti v této
bakalarské praci. Pfi sestavovani psychotréninkového modelu bylo vychazeno
z odborné literatury a nejvice myslenek a informaci bylo ¢erpano od autortt Seiler,
Stock, Mahésvarananda a Krejci.

Intervencni program probihal pfi tréninkovych setkanich SCM jedenkrat tydné
v sobotu dopoledne po dobu 12-ti vikendt. Intervence trvala 90 minut a probihala
v posilovné t&locviény VOS a SPS Strakonice. V priib&hu intervenéniho programu méli
participanti méfice tepové frekvence, na nichz jsem byl schopny Vrealném case
kontrolovat prib¢h relaxace, zklidnéni a ucinky jednotlivych cviceni na srde¢ni ¢innost.
V edukacnim modelu jsou zahrnuty jogové dsany na aktivaci celého téla, na zlepSeni
rovnovahy, na zlepSeni koncentrace, na zklidnéni a harmonizaci nervového systému,
techniky relaxace, prandjamicka cviceni, hathajogové krije — tratak, meditace
sebedotazovanim. Edukac¢ni jednotky byly dopliiovany teoretickym vykladem a diskusi

o soucasné naladé participanti. Po skonceni programu byla provedena evaluace dat.

4.3 Pouzité metody

Pouzil jsem nasledujici baterii metod:
4.3.1 Diagnostické metody

Test pozornosti d2 (BRICKENKAMP, ZILLMER 2000)

Test d2 je casové omezena zkouska selektivni pozornosti, piedstavuje
standardizované zdokonaleni takzvaného Skrtaciho testu, méti rychlost zpracovani,
dodrZovani pravidel a kvalitu vykonu pii rozliSovani podobnych zrakovych podnéta,
¢imZz umoznuje zjistit individualni vykonnost v oblasti pozornosti a soustfedéni. Nazev
dotaznik D2 je odvozen z pokynil pro testovanou osobu. Uéelem je pieskrtnout co
nejvice pismen d které ma dvé carky. Participantim byl tento test pfedlozen za ticelem

zjisténi zmén koncentrace a pozornosti pfed a po intervencnim programu.

Osobnostni dotaznik B — J.E.P.l. (H.J.EYSENCK — S.B.EYSENCK 1994)
Osobnostni dotaznik vznikl ptekladem slovenskou a ¢eskou adaptaci verze J. E. P.

Q. z roku 1981. Dotaznik zjiSt'uje osobnostni strukturu metodou nepfimého posouzeni,
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kdy testovana osoba vyjadiuje své chovani v urcitych konkrétnich situacich pomoci
zakrouzkovani odpovédi ano ¢i ne. Koncipovan je dle Eysenckova modelu osobnostnich

dimenzi extroverze - introverze, labilita - stabilita.

Technika nedokonéenych vét (VALKOVA, 2000) - projektivni metoda

Technika nedokoncenych vét se tfadi mezi techniky projektivni. Testovanym
osobam byly predkladany neurcité zacatky vét, které pak méli bezprostiedné dle svych
pociti a uvazeni dopovédét. Pouzita technika obsahuje 9 nedokonéenych vét a 3 "prani”
a je podana pied i po intervencnim programu. Pii srovnani hodnot doslo k vyhodnoceni
kategorizujici analyzy, kterd je rozdélena do 14 tematickych kategorii. Odpovéedi byly
pfi vyhodnocovani rozdéleny do dvou skupin na pozitivni a negativni. Hlavnim cilem
dotazniku bylo zaznamenat u¢inky interven¢niho programu na psychicky stav a hodnoty

participantt ve skupiné.

Sebepercepéni §kala POP (VALKOVA, 1995)

Je testem autopercepce. Jedna se o Ceskou verzi Kenyon/McPherson techniky,
ktera byla zpracovana pod vedenim doc. PhDr. Hany Valkové, CSc. , na FTK UP
vV Olomouci ve spolupraci s univerzitou v Padové (Bortolli 1991 aj. ). Nazev POP byl
zvolen podle puvodniho ucelu komparace (Padova — Olomouc — Projekt). Detailni popis
standardiza¢nich procedur je obsazen v publikaci H. Valkové, Manuadl POP dotazniku
UP Olomouc (in pfes). Uvedeny dotaznik sestdva z 24 dvojic opozitnich adjektiv.
Participant se vyjadfuje k dané dvojici v sedmibodové Skale: od silného souhlasu
s polozkou vlevo pies sttedovou nulu, az po silny souhlas s polozkou vpravo. Dotaznik
je vzdy aplikovan ve formé realné - Jak vnimam sam sebe a ve formé idealni — Jak bych
chtél vypadat. Ve zjiSténych vyslednych zménach po zpracovéani byl sledovan efekt

sebeucinnosti Self Efficasy, a to v roving redlné (soucasné) a ideélni (budouct).

POMS — Profile of Mood States (¢eska verze MAN, STUCHLIKOVA,
HAGTVET, 2005)

Metoda je pouzivana k profilovani emocnich stavi , nalad, zejména v souvislosti
s potfebou monitorovat efekty kratkodobych terapii. POMS je povaZovan za rychlou a

ekonomickou metodu k zjistovani prechodnych, kratkodobych, afektivnich stavi.
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4.3.2 Statisticka metoda

Pro porovnani vysledkl pfed a po interven¢nim psychotréninkovém programu byl
vybran T-test, pokud metoda vzhledem povaze vystupnich dat dovolovala T-testu.
Parovy T-test se da pouzit v pfipadé, ze jsou pozorovani ve vybérech pfirozenym
zpusobem sparovana, napiiklad pti dvojim testovani skupiny - pfed experimentem a po
ném, jedna se tedy o parové testovani. Tento analyticky ndstroj provede pomoci
prislusnych vzorci parovy Studentiv T-test pro dva vybéry, ktery urci, zda je
pravdépodobné, ze pozorovani pred provedenim akce a pozorovani po provedeni akce
pochazeji z rozdé€leni se stejnymi stfednimi hodnotami soubort. Pfi tomto typu T-testu
se nepiedpoklada, Ze se rozptyly obou souboril rovnaji.

V ptipadé€ dvojvybérového T-test testujeme nulovou hypotézu: HO : m1 =m?2

Parovy T-test porovnava data, ktera tvofi ,,sparované variaéni tady*, tzn. Ze
pochazeji ze subjekti, které byly podrobeny dvéma métenim. Provadime tedy 2 méteni
u jednoho vybérového souboru: 1. méfeni pfed aplikaci pokusného zdsahu, 2. po
aplikaci pokusného zasahu. Takto ziskané hodnoty tvoii pary a reprezentuji pii testovani
jak kontrolni, tak i pokusnou skupinu porovnavanych dat.

V testu vychdzime zrozdilli naméfenych péarovych hodnot u srovnavanych
varianich tad. Testujeme hypotézu, ze stfedni hodnota méteni pfed pokusem a po
pokusu se rovnaji (neboli: rozdil sttednich hodnot parovych méfeni je nulovy).

Nejprve vypocteme rozdily parovych hodnot u vybérového souboru (n - pocet
part) a ze zjisténych rozdilt vypocitame aritmeticky primér X a smérodatnou odchylku
S (resp. rozptyl s2).

X

Poté vypocteme testovaci kriterium (statistiku) t = =
S

n

Pro vyhledani tabulkové kritické hodnoty je nutno stanovit pocet stupiii volnosti
vybérového souboru: n = n-1 a zvolit hladinu vyznamnosti o.

Vypoctenou statistiku t porovname s tabulkovou kritickou hodnotou t1_q /o)
kde n=n-1a o volime 0,05 nebo 0,01 (Kvantily t;_4/>(») Studentova t-rozd¢lent):

Je-lit€£t_g/om) P statisticky nevyznamny rozdil ml a m2 pfi zvolené a.
(nezamitame nulovou hypotézu HO, tzn. Ze stfedni hodnota méfeni pfed pokusem se
nelisi od stfedni hodnoty méteni po pokusu).

Je-lit>t,_4/pm) P statisticky vyznamny rozdil m1 a m2 (a = 0,05) nebo

statisticky vysoce vyznamny rozdil (pii o = 0,01)
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(zamitdme nulovou hypotézu HO, tzn. stfedni hodnota méfeni pted pokusem se lisi od
stitedni hodnoty méfeni po pokusu) (Statistika a vypocetni technika.,2008, on-line).

Vypoéty T-test se pocitaly v programu MS Excel. Do vzorce pro T-test se dosazovaly
do fadku ,,Pole 1° hodnoty naméfené pied IPP(interven¢ni psychotréninkovy program),
do tadku ,,Pole 2“ hodnoty naméfené¢ po IPP, do tadku ,Strany*“ bylo zadano
Cislo 2 (dvojstranny T-test) a do tadku ,,Typ“ bylo zadano ¢islo 1 (parovy T-test -
sparované variacni fady). Ve vysledku se objevuje jiz vypoctena hodnota ,,p* , kterd se

porovna s ,,o..

4.3.3 Interven¢ni metoda

Intervenéni psychotréninkovy program (dale jen IPP) probihal v posilovné VOS a
SPS Strakonice v sobotni dopoledne po dobu 90 az 120 minut kazdy tyden. Byl
rozdélen do dvandcti vyukovych celkll. Na poc¢atku interven¢niho programu participanti
byli seznameni s naplni a s cili programu a jeho pfedpokladanymi benefity. Kazda
vyukova hodina se sklada ze tii ¢asti.
Uvodni &ist — na pocatku lekce seznameni s programem, rozhovor o momentélni
naladg, pfiprava cvicebnich mist. Na dotvofeni atmosféry je V mistnosti zahiivana
batika s vonnym olejem dle zdsad aromaterapie a hudba vhodné k jogovym cvi¢enim a
relaxacim.
Hlavni ¢ast — zaciname relaxaci, jejimz ukolem je vnitini zklidnéni a naladéni na
nasledujici program. V této casti byl zafazen nacvik plného jogového dechu,
uvoliovaci, dechovd, relaxa¢ni, koncentracni, medita¢ni cvifeni, jégové dsany na
posileni koncentrace, zklidnéni a harmonizaci nervového systému, na aktivovani celého
organismu a zlepSeni nervosvalové koordinace a rovnovahy, jak télesné, tak dusevni.
Nacvik, vysvétleni sestavy Khatu-pranam.

Zavérefna Cast — zavérecna relaxace, rozhovor s participanty o dojmech a pocitech,

které je provazely pii cviceni.
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Plné znéni intervenéniho psychotréninkového programu (DUNOVSKY, KREJCI, 2011)

1 Co je psychotrénink a joga?

Uvitani, seznameni s ramcem programu. Participantiim je vysvétlen zamér celého
programu. Jsou uvedeny piedpokladané benefity programu v praktickych piipadech,
jako zlepSeni pozornosti, zvladnuti relaxace, koncentrace, zvladani zatézovych situaci,
napé€ti a trémy, rychlej$i rozhodovani, zlepSeni sebeovladani, dosahovani vytycenych
cili a zlepSeni paméti. Dale je struéné popsan psychotrénink a joga, jeji zasady.
Vysvétlen vyznam aromaterapie a jeji u€inky, praktickd ukézka. V tivodnim cviceni se
zaméfime na nacvik spravného dychdni, procvi¢ime nckolik dsan, nauc¢ime se sestavu
Khatu-Pranam, zavére¢na relaxace.

Uvodni &ast

V naroénych situacich, ve sportu i v bézném Zivoté, je totiz Casto potieba pIné
uvolnit vykonnostni potencidl. Pfipadné cCerpat i zrezervnich zdroji organismu i
osobnosti. Toho nelze dosahnout pifimo volnim usilim. Psychosomatické slozky
vykonnosti 1 aktualniho vykonu maji autonomni a velmi dynamickou povahu. Kazdy
jedinec v8ak muze dosahnout svého maxima nepiimo, jakousi oklikou a to zvladnutim
sebe sama. Idea sebevlady i télesné a dusevni rovnovahy je osnovou vSech nabozensko-
filozofickych systému ve starovéku, stredovéku i novoveéku. Cilem je postupné ovladani
zékladnich pochodti dychacich, svalovych i psychickych. (VANEK 1996)

Psychotrénink je cileny vybér ¢innych mentélnich cvic¢eni z riznych odbornych,
klinicky ovétenych postupt. Obsahuje cviceni, kterd umoziuji dosahnout urcitého
stupné sebevlady a vnitini vyrovnanosti, alespon po zhruba tfimési¢nim vycviku. Jinak
to nejde, byt 1 jednorazova aplikace zkuSenym psychologem vykazuje urcity piinos
mechanismem sugesce a placebo efektu. Cim delsi je oviem doba nacviku, tim rychle;jsi
a udinngjsi je i oéekavany efekt (VANEK, 1996).

Slovo ,,j6ga" pochazi ze sanskrtu a znamena ,,spojit, sjednotit". Jogové cviky
pusobi celistvé a uvadeji télo, mysl, védomi i dusi do rovnovahy. Pomoci jogy v sobé
rozvijime vy$§i porozuméni sob&é samym a smyslu svého Zivota. Joga neni
naboZenstvim, pracuje na nastoleni vnitiniho pokoje a duSevni i fyzické harmonie.
Cesta jogy je osobnim sebepoznanim a to prostfednictvim dasan neboli pozic,
uvédomélého dychani, relaxace a ucenim, jak zklidnit a soustfedit mysl. Cesta jogy je
duchovni cestou do sebe sama a dal. Slovo joga znamena sjednoceni, spojeni, jako jsou

pii jogovém pozdravu tésné spojené nase dlané, tak je spojeno naSe ,,ja" s okolnim
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svétem, s piirodou, s vesmirem. Jsme soucésti toho vSeho a ve svych ¢inech miizeme
toto sjednoceni uskuteciiovat napf. i tim, Ze neni¢ime pfirodu, chovame se K sobé
ohleduplné¢ apod. Na joze je vzacné plné respektovani Clovéka jako jedinecné
neopakovatelné individuality. Joga nepouta, ale dava svobodu. Neexistuji zde néjaka
pevna pravidla, ale doporuceni. A zéaleZi na nas, jak se jimi budeme fidit. (KREJCI,
1998).

KDE?- Cvi¢ime nejlépe v soukromi, v prostiedi, kde je co nejméné rusivych
vlivi. Ke cviceni sta¢i nevelky volny prostor, pokryty kobercem nebo jinou tenkou
pokryvkou.

KDY? - Nejvhodnéjsi dobu si musite vyzkousSet sami. Mizeme cvicit rano, béhem
dne nebo vecer. Dobu cvi¢eni bychom vSak neméli ¢asto ménit. Nikdy necvi¢ime
S plnym zaludkem. Nejdiive az tak za dvé az tfi hodiny po jidle nebo rano pted snidani.
Kdo chce, muze cvidit i dvakrat denn¢€. M¢li bychom védét, ze ranni cvieni nas dobie
naladi na cely den. Ranni cviceni také provéii nasi vili a sebedisciplinu. VétSinou
hleddme razné diivody, pro¢ na ranni cviceni nemame ¢as. Mame-li vSak silnou vili,
ziejmé pro nas nebude problematické rano vstat a cvicit. Provéfime si zaroveni jak jsme
upiimni sami k sobé.

JAK? - Cvi¢ime bosi, ve volném odévu, nejlépe z piirodniho materialu (bavina).
Pro lepSi soustfedéni zavirame béhem cviceni oc¢i. Stavame se vSak bdélymi
pozorovateli sebe samych. Pozorujeme svij dech, u¢inky, cviceni atd. Nikdy
nepfekondvame pocity bolesti, poznavame své moznosti. Necvi¢ime pii néjakém
akutnim onemocnéni (horecka, chiipka). Vénujeme-li se sportovnimu odvétvi, zafadime
cviceni jogy po tréninku.

Dech je jednim ze zakladnich biorytmd, ktery miiZzeme snadno sledovat. Propojuje
dokonale télesnou a psychickou oblast. Za pomoci dechu miZeme regulovat své zdravi,
ale i své projevy a emoéni hnuti (napf. strach, uzkost). Zivot neni mozny bez dechu.
Clovék muize zit nékolik tydnid bez jidla, n&kolik dnii bez vody, ale jen n&kolik minut
bez dechu.

Kratky a mélky dech je nezdravy. Vyvolava neklid, nervozitu a napéti
v organismu. Nejzdravéjsi je klidny, hluboky a pomaly dech. Je charakteristicky pro
vyrovnaného a spokojeného ¢loveéka. Je dobré, nauc¢ime-li se spravné dychat a vyuzivat
celou kapacitu plic. RozliSujeme tii typy dychani.

— Podklickové dychani je nejméné zdravy zplsob dychani. Je kratké a

rychlé. Souvisi s kratkym Zivotem.
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— Hrudni dychani je nejrozsitenéjsi zpisob dychani. Je sice pomalejsi, ale
stale mélké. Nasledkem je napéti a nervozita.

— Bri$ni dychani je nejucinnéjsi z uvedenych tfi zplsobli. Je pomalé a
hluboké. Je dilezitym piedpokladem pro zdravy a dlouhy zivot.

Abychom méli z dychani maximalni uzitek, musime umét sladit vSechny uvedené
zpusoby dychéani do jednoho celku. Dychame zdsadné nosem a postupné se snazime
dech prodluzovat a zpomalovat. Dechova cviceni prohlubuji ucinek télesnych cviceni a
navic pisobi dobfe na funkci srdce, krevni ob&h, dychaci systém a maji vyvazujici vliv
na vegetativni nervovy systém (tj. na fidici systém v naSem organismu).

Brani¢ni dychani — pfi nddechu se branice pohybuje doli a stlatuje bfiSni organy.
BfiSni sténa se vyklenuje smérem vpted. S vydechem se vraci branice zase vzhiliru a
btisni sténa se opét zplostuje, vydech je na rozdil od nddechu pasivnim déjem. Brani¢ni
dech je zakladem hlubokého uvolnéni. Umoznuje plné vyuziti kapacity plic, pfirozenym
zpuisobem zpomaluje a prohlubuje.

Hrudni dech — s nadechem se zdvihaji Zebra a hrudnik se rozevird, s vydechem se
vraceji zebra opét do plvodniho postaveni., proud vzduchu se dostavd do stfednich
oblasti plic, ale plice se plni méné nez pii bfisnim dychani, dech je rychlejsi a
povrchnéjsi. Na tento zptisob dychani prechazime automaticky ve stresovych situacich,
zesili a pfetrvava. Prolomit tento bludny kruh ndm pomiize hluboky a pomaly bfiSni
dech.

Podkli¢kovy dech - u tohoto druhu dychéni proudi vzduch do hroti plic, S nddechem se
zveda horni ¢ast hrudniku s klicnimi kostmi a s vydechem opét klesa. Dech je velmi
povrchni a rychly, takto dychame Vv silné stresovych situacich, prozivame-li strach nebo
nedostava-li se nam vzduchu.

Pt1 praktickém nacviku je zakladni pozice leh na zadech, nohy mirné od sebe,
paze volné podél téla, dlané oto¢ené vzhiru, o¢i jsou zaviené. Uvolnime celé télo tak,
7e nejprve pozorujeme sviij dech — nadech, vydech. Usta by méla byt pii cviteni
zaviend, poté si polozime dlané€ na btiSni oblast a pozorujeme, jak se zveda a opét klesa.
Poté si polozime dlané ze strany na Zebra (prsty sméfuji k hrudni kosti) a pozorujeme,
zda se zebra pod dlanémi roztahuji a opét stahuji a do jaké miry. Nakonec si polozime
dlané tésné€ pod kli¢ni kosti a pozorujeme pohyby hrudniku v této oblasti. Pokracujeme
ve stejném zpiisobu dychdni a suneme natazené paze po podlozce smérem k hlave. Pii
kazdé zméné polohy pazi vnimame, jak se méni pocity spojené s dechem a jak dech
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nabyvd na objemu. Opakujeme celé cviceni jest€¢ jednou. Poté zlstaneme chvilku
uvolnéné lezet.
Asany:
— Zajic
— Kobra
— Hora
— Vitéz |
— Kolébka
Jogova sestava : Uvedené asany uplatnime v sestavé ,,Khatu Pranam®.

Tato sestava dokonalym zplsobem harmonizuje télo, mysl a dusi. Na télesné
roviné se protahuji a uvoliuji svaly, Slachy i klouby celého téla, rozsifuje se kapacita
plic a prohlubuje dech, takze energie mize télem volné proudit. Cvi¢eni povzbuzuje
krevni ob¢h a odstrafiuje tnavu, posiluje koncentraci a zlepSuje zrak diky zvySenému
prokrveni hlavy, zlepSuje pohyblivost patete, reguluje funkci organi a zlaz. Pravidelné
provadéni Khatu prandm ucinné¢ harmonizuje a reguluje cely nervovy systém, ptsobi

proti nervozité a depresim a vyvazuje emoce. Celou sestavu opakujeme 6x.

Zavérecna relaxace

Cviceni zakon¢ime delsi relaxaci v zékladni relaxacni poloze v lehu na zadech
nebo na biise. Po cviceni dosahujeme hlubsiho uvolnéni jednotlivych casti téla.
Uvédomujeme si tyto zmény a pozorujeme je. Relaxaci ukon¢ime rozhybanim prsti
rukou a nohou, protazenim. Tteme dlan€ o sebe a pfiblizime je k ocim. O¢i otevieme a

pak dlan€ oddalime.

2 Plny jogovy dech
Uvodni &ast

Privitani se s participanty, kratka rozmluva o jejich pocitech, seznameni se
s programem, nacvik plného jogového dechu, relaxace, pozdrav Khatu, zavérecné
uvolnéni.

Uvodni relaxace v lehu na zadech — leZime uvolnéng, dychame zhluboka, snazime
se prodlouzit nddech a vydech, vzpaZime, protahneme paze, dolni koncetiny, trup.
Hlavni ¢ast

Abychom mohli Zit a udrZet si télo zdravé, potfebujeme potravu a vodu, ale také

vvvvvv
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bez jidla jsme schopni piezit nékolik tydnd, bez piti n¢kolik dni, ale bez moznosti
dychat bychom pftezili jen n¢kolik minut. Na§ Zivot dechem zacina i kon¢i. Klidné,
rovhomérné a hluboké dychani je velmi dilezité pro zdravi, nebot harmonizuje a
zklidnuje télo 1 mysl. Naopak pfilis rychly a povrchni dech ptsobi negativné, protoze
muze zvySovat nervozitu, stres, napéti i bolesti. Zname tfi typy dychani: bfisni neboli
brani¢ni dech, hrudni dech, podklickovy dech
Nacvik pIného jégového dechu — pii zdravém a piirozeném dychani se vSechny tfi
typy spoji do jediného nadechu — vydechu a vytvofii ,,plynulou vinu®, ktera probiha
s nadechem zezdola nahoru a pii vydechu seshora dold. S nadechem se biicho vyklene
vpied, hrudnik se rozevie, vydechem se hrudnik i bficho zase vraceji. Pokud budeme
takto dychat, tedy pfirozené a bez nésili vyuzivat plnou kapacitu plic, provadime plny
jogovy dech.
Varianta A: S nadechem pomalu sufite natazené paze po podlozce do upazeni a dale do
vzpazeni. Pohyb za¢ina bfisnim dechem a plynule, v souladu s pohybem pazi, prechazi
do hrudniho a podklickového dechu. S vydechem pomalu vratte paze stejnym
zpusobem do pfipaZeni. Vydech probihd obracené: zacind védomé v podklickové
oblasti, pokrac¢uje hrudnikem a nakonec se uvolnuje a klesa btisni sténa.
Varianta B: Obratte dlané k podlozce. S nadechem vedte paze velkym piednim
obloukem do ptfedpaZeni a dale do vzpaZeni a poloZte je na podloZzku vedle hlavy. Dlang
jsou vytoceny vzhlru. S vydechem ved'te paZze stejnym zpisobem zpét do pfipaZeni.
Vnimejte a védomé pozorujte vSechny tii zpisoby dychéni (bfiSni, hrudni a
podklickove).

Podpofit jednotlivé typy dychéni pomahé technika muder. Je velmi jednoducha.
O ucinku se pfesvéd¢ime vlastni zkuSenosti. Vyzkousejte si v kleku sedmo:
Cin mudra zvyraziuje biisni dech. Spojime ukazovaky s palci do krouzku (uvolnéng),
ostatni prsty jsou volné roztaZzené. Ruce polozime dlanémi na stehna. Pozorujeme dech.
Cin mija mudra zpisobuje, Ze se vedle bfisniho dechu zvyrazni i hrudni dychéni.
Spojime ukazovaky s palci jako v piedeslém piipadé a ostatni prsty pokr¢ime a vlozime
do dlan€. Ruce opét poloZime na stehna a pozorujeme dychani.
Adhi mudra zvyrazinuje podklickové dychani. Vlozime palce do dlani a sevieme okolo
ostatni prsty. Sledujeme uplny jogovy dech - bfisni, hrudni a podklickové dychani je

propojeno Vv jeden celek. Zdiraznéno je napliiovani hornich hroti plic.
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Uvolnéni: aby se mohl pIn¢ projevit G¢inek jogovych cviki, je nutné se naucit spravné
se uvolnovat pred cvi€enim i mezi jednotlivymi cviky. Nékteré techniky uvolnuji celé
télo a umoznuji také duSevni uvolnéni, jiné jsou zamefeny jen na dané Casti téla.

Provedeni: lehnéte si pohodIné na zada, chodidla jsou volné vytoCena do stran, paze lezi
uvolnéné podél téla, dlanémi vzhiru. Pokud chcete, mizete si podlozit hlavu nebo
kolena polstatkem. Zaviete oCi a uvolnéte ocni vicka. Vnimejte celé télo, od prsti u
nohou az k temeni hlavy. Zdvihnéte natazenou pravou pazi nékolik centimetrii (ne
vice!) nad podlozku. Podrzte pazi chvili v této poloze. Nechte pazi klesnout na
podlozku zcela pasivng, jen vlastni vahou, a porovnejte predchozi stav napéti se
souCasnym uvolnénim. Zopakujte cvi¢eni 3—5x kazdou pazi. Totéz provedte s dolnimi
koncetinami. Nakonec se nékolikrat zhluboka nadechnéte a vydechnéte a s kazdym

vydechem vice uvoliujte celé télo.

Khatu Pranam. Sestavu Sestkrat opakujeme.

Zavérecna relaxace

Cviceni zakon¢ime del$i relaxaci v zakladni relaxacni poloze v lehu na zadech
nebo na bfiSe. Po cviceni dosahujeme hlubs§iho uvolnéni jednotlivych casti téla.
Uvédomujeme si tyto zmény a pozorujeme je. Relaxaci ukoncime rozhybanim prsti
rukou a nohou, protaZzenim. Posadime se do pohodIného sedu s rovnymi zady. Zpivani-
OM", zavieme o¢i, nadechneme se a s vydechem zpivame A, U, M, a nakonec celé
"OM". Vnimame v jaké &asti téla se vibrace daného zvuku nejvice projevuje. Nechame
vSechny sdélit jejich dojmy. ZkouSime cviceni s otevienyma i se zavienyma ocima,
vnimame rozdil. Zvuk "OM" vytvaii v téle velmi jemné vibrace. Toto jemné chvéni je

pfenaseno do tkéni a organt v téle. Dochazi k uvolnéni, odeznéni napéti.

3  Uvolnéni
Uvodni &ast

Uvitani, navozeni atmosféry kratkou debatou o nalad¢ participantt. Tato hodina je
zamétena na nacvik uvolnéni, je pfedstaven smysl a uc¢inky relaxacnich technik.

Naucit se spravné relaxovat je nezbytné , abychom méli ze cvieni maximalni
uzitek. Smyslem relaxacnich technik je dosazeni psychické pohody prostfednictvim

uvolnéni. Odstranéni napéti z t€la Se musi pozvolna ucit.
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Hlavni ¢ast

Relaxaéni cvieni: lehnéte si pohodIné na zada, chodidla jsou volné vytoc¢ena do stran,

paze lezi uvolnéné podél téla, dlanémi vzhiru. Pokud chcete, mazete si podlozit hlavu
nebo kolena polstaikem. Zaviete o€i a uvolnéte o¢ni vicka. Vnimejte celé télo od prstii u
nohou az k temeni hlavy.

Asany:

Zavrete si 0¢i a védome procitte celé télo - od chodidel az k hlaveé a od
hlavy az k chodidlim, Uvolnéte télo a vnimejte jeho nehybnost.

Pak zamg¢ite svou pozornost na levou ruku. Védomé procit'ujte celou levou
ruku - kazdy jednotlivy prst, hibet ruky, dlan i zapésti. Uvolnéte celou levou
ruku, uvolnéte celou levou pazi az po levé rameno.

Piejdéte pozornosti k pravé ruce. Uvolnéte celou pravou ruku a celou pravou
pazi. Uvolnéte svaly Sije a svaly krku.

Uvolnéte celou oblast hlavy.

Uvolnéte oblicej: celo, spanky, o¢i, o¢ni vicka, tvare, nos, rty, jazyk a
¢elistni kloub.

Vnimejte, jak uvolnéni obliceje piijemné pisobi na celé télo.

Uvolnéte celou oblast zad: lopatky, zebra, hrudni patet, bederni, kiizovou a
panevni oblast.

Uvolnéte bricho, aplné uvolnéte biisni svaly.

Pokuste se také uvolnit btisni dutinu a btisni organy.

Uvolnéte hrudnik.

Uvolnéte vnitini prostor v hrudniku: uvolnéte srdce a plice. Dopiejte si na to
dostatek Casu.

Nyni se zaméfte svou pozornosti na dolni koncetiny a na chodidla. Uvolnéte
pravé chodidlo: prsty, plosku chodidla, nart, kotnik.

Uvolnéte pravy bérec, koleno, stehno az po pravou kycel. Procitujte
uvolnéni celé pravé dolni koncetiny.

Stejnym zptisobem uvolnéte zcela védomé i levé chodidlo a celou levou
dolu koncetinu

Uvédomte si, ze mate celé télo uvolnéné, a vychutnavejte si tento stav.
Pomalu si sednéte, tteme dlané€ o sebe a piibliZime je k o¢im. O¢i otevieme a
pak dlan€ oddalime.

Kolébka

Veslovani

Kocka

Pritahovani kolena k hlavé
Lodka

Motylek

Kolébka
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Cviceni sestavy Khatu Sestkrat opakujeme.
Dechové cviceni:

Pranajama je védomé a volni usmérnovani dechu (prana = dech, kosmicka
energie, 4jama = kontrolovat, regulovat). Kazdym dechem pfijimame nejen kyslik, ale 1
pranu. Prana je mnohem vice nez jen dech. Prana je kosmicka energie, sila ve vesmiru,
kterd tvofi, uchovava i1 meéni. Je zdkladnim prvkem zivota a védomi. Cilenym
usmérnovanim prany v téle mizeme zlepsit vitalitu, zbavit télo jedi, zvysit odolnost
organismu, ziskat vnitini klid, dosdhnout uvolnéni i dusevni ¢istoty. Podle mytologie
ma kazdy tvor pfedem urcenu délku zivota poctem dechil. Jogin si tedy védomym
zpomalenim dechu prodluzuje zivot.

1 — stupeit (NADI SODHANA PRANAJAMA — prodistovani nervovych drah). Nadi
Sodhana procistuje krev a dychaci systém. Prohloubenym dychanim se krev mnohem
vice obohacuje o kyslik. Tento druh pranajamy posiluje dychaci organy a harmonizuje
nervovy systém, pomaha proti nervozité a zmirnuje bolesti hlavy
— Cviceni probiha vsedé, srovnymi zady. V pozici se musime citit
pohodIng.
— Ruce spocivaji na kolenou nebo na stehnech, dlané jsou vytocené vzhiiru.
— Palec a ukazovacek se vzajemné dotykayji.
— Zaviete o€i a nékolik minut se soustied’te na uvolnéni celého téla.
— Poté zaméite pozornost na dech.
— Vnimejte nadech a vydech mezi pupkem a hrdlem.
— Po n¢kolika minutach se soustted’te pozornosti do pravé a levé nosni dirky
a vnimejte v nich proud dechu pfi nddechu a vydechu.
— Nyni zauyméte prandjama mudru (mudra = pozice):
— Polozte ukazovacek a prostredni¢ek pravé ruky do stfedu Cela, do bodu
mezi obo¢im (,,centrum uprostied oboci®).
— Palcem uzaviete pravou nosni dirku a 20x pomalu a uvolnéné nadechnéte
a vydechnéte plnym jogovym dechem levou nosni dirkou.
— Pak uvolnéte pravou nosni dirku, uzaviete prstenickem levou nosni dirku a
20x zhluboka a uvolnéné nadechnéte a vydechnéte pravou nosni dirkou.
— Vrat'te ruku zpét na koleno nebo na stehno a sledujte normalni dech.

— Ne¢kolik minut vnimejte uvolnéni a pfijemné zklidnéni téla a mysli.
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— Poté protiete dlan€ o sebe a piiblizte je k o¢im. O¢i oteviete a pak dlané
pomalu oddalujte.
Obr. 3: Nacvik Nadi s6dhany

Meditace sebedotazovanim
Techniky meditace sebedotazovanim nam dopoméhaji k poznani, kontrole a
k rozvoji sebe sama. V meditaci sebedotazovanim se nejdiive provadéji cviky, které
navodi uplné télesné uvolnéni a dusevni klid. Pak se procvicuje a zlepSuje schopnost
koncentrace a sila predstavivosti.
1 — stupeini
- Zaujmeme meditacni sed, dychejte zcela normalné.
- Zcela védomé vnimejte misto, kde se nachazite.
- Uvédomujte si sami sebe v prostoru.
- Bud'te si védomi svého byti v jeho celistvosti — na télesné, duSevni a
duchovni urovni.
- Nyni svou pozornost zaméite na své télo.
- Vnimejte télo a pokuste se dobfe uvolnit vSechny jeho Casti. Pozorné
sledujte kazdou ¢ast téla.
- Procit'ujte nehybnost téla.
- Uvédomte si sviyj dech.
- Procitujte, jak se s nddechem rozpina a s vydechem smrstuje.
- Nechejte pii kazdém vydechu z téla odejit Skodlivé latky a také vSechny

rusivé myslenky a pocity.
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- Nechejte s kazdym nadechem do téla proudit novou silu, radost a pozitivni
myslenky.
- Pozorujte, jak se skazdym nadechem a vydechem citite klidn&jsi,
- Nyni piejdéte pozornosti do stiedu hrudniku a vnimejte v této oblasti
jemny proud dechu.
Procitujte klidny a rovnomérny tlukot srdce a prohlubujte takto své
uvolnéni.
- Nyni zaméite své védomi hluboko do srdce a vnimejte v ném teplo, Stésti a
spokojenost.
- K ukonceni meditace se tfikrat zhluboka nadechnéte a vydechnéte.
- Zazpivejte tiikrat OM.
- Protiete si dlan¢ a poloZzte je na o¢i a na oblicej.
- Otevrete oc€i a vrat'te ruce zpét
Zavérecna Cast
Celou sestavu zakonéime relaxaci v zdkladni relaxaéni poloze. Po cviceni
dosahujeme hlubsiho uvolnéni jednotlivych ¢asti téla. Uvédomujeme si tyto zmény a
pozorujeme je. Zkousime si Vv duchu predstavit cviceni sestavy. Kolik cvika si
vybavime? Relaxaci ukon¢ime rozhybanim prstd rukou a nohou, protazenim. Stale
mame zaviené o¢i a posadime se do nékterého jogového sedu Srovnymi zady.
Nasleduje zpivani "OM" - slabiku opakujeme tfikrat. Po ukonéeni zpévu chvili sedime
Vv klidu, vnimédme vibra¢ni Gi€¢inky. Potom tieme dlan€ o sebe a ptiblizime je k o¢im. O¢i

otevieme do teplych dlani. Zamrkdme a dlan€ oddalime.

4 Hluboka relaxace
Uvodni &ast

Ptivitani, navozeni atmosféry kratkou debatou o subjektivnich pocitech a ucincich
cvieni na participanty. Hluboka relaxace — prochazka na oblibené misto s krasnym
vyhledem, kde se citime v bezpec¢i. Dechové cviceni.
Hlavni éast

Cviceni sestavy Khatu-Pranam tiikrat v tempu vlastniho dechu. Protazeni v lehu
na zadech, plny jogovy dech 10 opakovani, do sedu zkiizmo, tieni dlani o sebe, otevieni

o¢i do teplych dlani.

59



Joganidrd znamend "spanek jogina" a je to technika hluboké relaxace. Jako

podlozku si vezméte deku, zinénku ¢i karimatku. Najdéte si pfijemné misto, kde se

budete citit dobfe a nic vas po nasledujicich 45 minut nebude rusit.

Lehnéte si pohodIné na zada, ruce polozte volné podél téla dlanémi
smérem vzhuru. Nohy jsou mirné od sebe, $picky sméfuji ven. Dobie se
piikryjte, aby vam nebyla zima, a v piipadé potieby si podlozte hlavu nebo
kolena polstarem.

Zaviete o¢i, udélejte si pohodli a bud’te uvolnéni.

Na nic se nesoustied’ujte a nic neocekavejte.

Mate-li n&jaké ptani ¢i predsevzeti (sankalpu), tiikrat je ted” v duchu
zopakujte. Toto prani se maze tykat vas i nékoho jiného. Dilezité je, aby
bylo formulovano pozitivng, jasné a kratce.

Pokud si vSimnete, Ze na vas prichazi spanek, feknéte si v duchu: ,, Chci
vedet jak se citim, kdyz spim, chci spat védome. “

Nyni zamé&ite svou pozornost na télo a kazdou jeho ¢ast védomé uvolnéte.
Vyslete ke svému télu myslenku: ,,Uvolni se, priteli, nyni mas cas se
uvolnit.

Uplné se stahnéte z vngjsiho svéta. Ted' at’ pro vas neni nic tak dalezité,
jako vase uvolnéni.

Procitujte své télo od prsti u nohou k hlave a od hlavy k prstam u nohou.
Jste uvolnéni a citite se dobre.

Nyni zaméite svou pozornost na proces dychani. Procitujte nadech od
pupku k hrdlu a vydech od hrdla k pupku.

Béhem nadechu se bficho zveda, béhem vydechu klesa.

Nechte dech pfirozené plynout, jen sledujte, jak dychani probiha a kudy
dech proudi.

Nyni si piedstavte, ze stojite uprostied nadherné louky. Pozorujete
kvétiny, stromy a travu. Je piijemné teply den, nebe je Cisté a slunce sviti.
Louka vas okouzluje pestrymi barvami a piekrasnou vini kvéta.

Mate pocit lehkosti a zjist'ujete, ze dovedete 1état.

Letite nad lesy, loukami, horami a fekami. Mate vyhled jako z letadla

a citite se lehci jako nafukovaci balonek.

Vidite moie a v dalce mnoho malych ostravka.
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Letite pres tmaveé modré moie k jednomu z nich a pfistanete na plazi.
Slysite Suméni more a pod nohama citite teply pisek.

Vzpominate na krasné udalosti ve svém zivote a srdce se vam plni radosti.
Jste sami, ale v pocitech, myslenkach a vzpominkach vas nékdo provazi.
Jdete si zaplavat do prizracného mote. Voda je piijemné tepla a télo je
Vv ni lehké, vznasi se na vode a vy se citite pIni zdravi, $tésti a svobody.
Vdechujete spoustu zdravé a Cisté energie a skazdym vydechem se
zbavujete véci, které vas zatézuji.

S ulevou se vracite zpét na plaz.

Loucite se svym ostrovem a stejnou cestou, pies hory, lesy a louky, se
vracite zpét. Pristanete zase na prekrasné louce pIné kvéta, jste uvolnéni a
Stastni.

V duchu si nyni 3x zopakujte svou sankalpu, tak jako na zacatku
joganidry.

Bud'te si pIn¢ védomi svého téla a dechu.

Zpiitomnéte si prostor, ve kterém cviéite joganidru.

Vnimejte své télo pIné energie, lehké a uvolnéné.

Ted télo pomalu rozhybejte tak, jak je vam to piijemné.

Se zavienyma o¢ima se pomalu posadte.

Protiete si dlan¢ a polozte je na oblicej.

Oteviete o¢i a dlané polozte na stehna.

Obr. 4; Hlubok4 relaxace
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Dechové cvifeni - 1. stupeti (NADI SODHANA PRANAJAMA — prodistovani
nervovych drah)
Zavérecna Cast

Cviceni zakonCime delsi relaxaci v zakladni relaxacni poloze. Postupné projdeme
celé télo a na Casti bolavé se zaméfime svoji pozornosti vice. Po cviceni vSak
dosahujeme hlubSiho uvolnéni jednotlivych ¢asti téla. Uvédomujeme si tyto zmény a
pozorujeme je. Relaxaci ukon¢ime rozhybanim prstd rukou a nohou, protazenim.
Zkusime se bez zrakové kontroly posadit do ne€kterého jogového sedu s rovnymi zady.
Nasleduje zpivani "OM" - slabiku opakujeme tfikrat. Po ukonéeni zpévu chvili sedime
Vv klidu, vnimame vibra¢ni ucinky. Potom tfeme dlan€ o sebe a pfiblizime je k o¢im a

nechame proudit do o¢i teplo. Zamrkame a dlan¢ oddalime. Doporuceni na domaci

praktikovani dechovych 1 medita¢nich technik.

5 DuSevni a télesna rovnovaha
Uvodni &ast

Pfivitani, navozeni atmosféry kratkou debatou o naladé participanti. Dale je
pfedstavena podstata dnesni lekce a vyznam rovnovahy pro sport.

Na tvod si zacvi¢ime relaxaci zaméfenou na védomé vnimani téla a celkového
fyzického stavu. Popiipadé odstranéni nervozity a napéti téla. Pokracujeme pies
dechové a medita¢ni cviceni. Rovnovazna cviceni.

Hlavni éast

Leh na zadech, pravidelné dychani. Postupné ptejdeme do plné¢ho jogoveého
dechu. Po provedeni deseti nadechi zacneme pozornost a dech zamétovat na jednotlivé
¢asti téla. ZaCiname od koneckt prstli a postupujeme celym télem az k hlavé. Po tom, co
projdeme celé télo, zaméfujeme pozornost na myslenky. Pozorujeme je, neuchopujeme,
nakonec je zanechame uprostied cela.

Dechové cviceni — 1. stupeii (NADI SODHANA PRANAJAMA - proéistovani
nervovych drah)
Meditace sebedotazovanim — 1. Zékladni stupen

Nasleduje 6 kol Khatu pranam

Asany na zlepSeni rovnovihy
— Pavana mukta 4sana ptitahovani kolena k trupu
— Me¢éru dkdrana 4sana protaZeni patefe

— Garuda 4sana orel
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— Eka pada utthana 4sana stoj na jedné noze (&ap)

— Hansa 4sana labut’

— Kagjapa asana pozice risiho Kasjapy

— Pada angusStha dsana diep na jedné noze
Zavérecna Cast

Cviceni zakon¢ime delsi relaxaci v zakladni relaxa¢ni poloze. Postupné projdeme

celé télo a na cCasti bolavé se zaméfime svoji pozornosti vice. Po cviceni vSak
dosahujeme hlubSiho uvolnéni jednotlivych ¢asti téla. Uvédomujeme si tyto zmény a
pozorujeme je. Relaxaci ukon¢ime rozhybanim prstd rukou a nohou, protazenim.
Zkusime se bez zrakové kontroly posadit do nékterého jogového sedu s rovnymi zady.
Nasleduje zpivani "OM" - slabiku opakujeme tiikrat. Po ukonéeni zpévu chvili sedime v
klidu, vniméme vibra¢ni U¢inky. Potom tfeme dlané o sebe a piiblizime je k o¢im a
nechame proudit do o¢i teplo. Zamrkame a dlané oddalime. Na zavér se participanti
mohou k dané hodiné volné vyjadiovat a diskutovat o svych pocitech pfi cviceni.

Doporuceni na domaci praktikovani jogové sestavy Khatu pranam.

6 Koncentrace na dech
Uvodni &ast

Uvitani, navozeni atmosféry kratkou debatou o naladé participantd. Tato hodina je
zamé&fena na stfidavé uvolnéni a napéti ve svalech a pocit tize a lehkosti.

Aby se mohl plné projevit Gcinek jogovych cviki, je nutné se naucit spravné se
uvolnovat pred cvi€enim 1 mezi jednotlivymi cviky. Nékteré techniky uvoliuji celé télo
a umozuji také duseni uvolnéni. Jednou z nich je uvoliovaci cviceni, kdy vyuZzivame
predstavivosti k navozeni ur€itych télesnych stavi. Ty vedou k uvolnéni organismu a
mysli.

Hlavni ¢ast
Uvoliiovaci cviceni: lehnéte si pohodIné na zada, chodidla jsou volné vytoCena do
stran, paze lezi uvolnéné podél téla, dlanémi vzhiru. Pokud chcete, mizete si podlozit
hlavu nebo kolena polStartkem. Zaviete o¢i a uvolnéte ocni vicka. Vnimejte celé télo od
prsti u nohou az k temeni hlavy.

— Zhluboka se 3x nadechnéte a vydechnéte.

— S nadechem seviete pravou ruku do pésti s palcem uvniti.

— Celou pazi az po rameno tlacte proti podlozce.
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Setrvejte kratce v tomto napéti se zadrzenym dechem.

S vydechem povolte pést a pomalu se opét uvolnéte.

Cvik zopakujte 3x a pak ho proved’te 3x i levou pazi.

S nddechem napfimte pravé chodidlo Spickou vzhlru, seviete prsty a
zatlacte podkoleni k podlozce.

Kratce setrvejte v napéti se zadrzenym dechem.

S vydechem povolte prsty a pomalu se opét uvolnéte.

Cvik zopakujte 3x a pak ho proved’te 3x i levou nohou.

S nadechem zatlacte paze, §iji, ramena, zada, panev i nohy k podlozce.
Napnéte 1 vSechny svaly v obliceji.

Kratce setrvejte v napéti se zadrzenym dechem.

S vydechem se zase pomalu uvolnéte.

Cvik zopakujte 3x.

Na zavér se nekolikrat zhluboka nadechnéte a vydechnéte a procitujte

ptijemné uvolnéni celého téla.

Dechové cviteni 2 stupei (NADI SODHANA PRANAJAMA — prodistovani

nervovych drah)

Zaujméte pohodlnou pozici v sedu.

Zavtete oCi a soustfed’te se nc¢kolik minut na uvolnéni celého téla a na
zklidnéni mysli.

Poté se zaméite na dech.

Vnimejte jemny proud nadechu a vydechu.

Dychejte plnym jogovym dechem: s nddechem pii ném sledujte rozpinani
bfisni a hrudni dutiny a s vydechem sledujte, jak se uvoliiuje hrudni a pak
bfisni dutina. Uvédomujte si i dechovou pauzu.

Nyni zaujméte prandjdma mudru a provadéjte nadi S6dhanu 2. stupné:
Palcem uzavfete pravou nosni dirku a nadechnéte se plnym joégovym
dechem levou nosni dirkou.

Uvolnéte pravou nosni dirku, prstenickem uzaviete levou nosni dirku a
uvolnéné opét vydechnéte plnym jogovym dechem pravou nosni dirkou.
Opakujte dvacetkrat.

Vrat’te ruku na koleno nebo na stehno a soustied’te se na normalni dech.
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Po nékolika minutach znovu zaujméte pranajama mudru.

Prstenickem uzaviete levou nosni dirku a nadechnéte se pravou nosni
dirkou.

Uvolnéte levou nosni dirku, palcem uzaviete pravou nosni dirku a dlouze a
uvolnéné vydechnéte levou nosni dirkou.

Opakujte dvacetkrat.

Vrat'te ruku zase na koleno nebo na stehno a soustfed’te se na normalni

dech.

Vnimejte ucinek pranajamy na télo, dech a mysl.

Meditace sebedotazovanim — 2 stupeii (KONCENTRACNI CVICENT)

Zaujmeme meditacni sed, dychejte zcela normalné.

Zcela védomé vnimejte misto kde se nachazite.

Uvédomuyjte si sami sebe v prostoru.

Bud’te si védomi svého byti v jeho celistvosti — na télesné, duSevni a
duchovni Urovni.

Nyni svou pozornost zaméite na své télo.

Vnimejte télo a pokuste se dobie uvolnit v§echny jeho ¢asti. Pozornosti pfi
tom sledujte kazdou ¢ast téla.

Uvédomte si sviyj dech. Sledujte nadech a vydech.

Vnimejte jemny proud dechu mezi pupkem a hrdlem a mezi hrdlem a
pupkem.

S nadechem nyni vyslovujte v duchu slabiku SO a s vydechem vyslovujte
v duchu slabiku HAM. SO HAM — To jsem ja. Nedovolte ostatnim
mySlenkdm vstoupit mezi tyto slabiky. V tomto okamzZiku neni pro vas nic
jemnému zvuku mantry SO pii nddechu a mantry HAM pii vydechu.

Poté se pozornosti zamétte do stfedu hrudniku.

Ponoite se hluboce do srdce a uplné se uvolnéte. *

Vychutnavejte si pocit uvolnéni.

K ukonceni meditace se tfikrat zhluboka nadechnéte a vydechnéte.
Zazpivejte tiikrat OM.

Protfete si dlan¢ a polozte je na oci a na oblice;.
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— Oteviete oci a vrat'te ruce zpét.

Zavérecna Cast

CviCeni zakonlime kratkou relaxaci v zdkladni relaxacni poloze. Relaxaci
ukonc¢ime rozhybanim prsti rukou a nohou, protazenim. Zkusime se bez zrakové
kontroly posadit do nékterého jogového sedu s rovnymi zady. Potom tfeme dlan¢ o sebe
a priblizime je k o¢im a nechame proudit do o¢i teplo. Zamrkdme a dlané¢ oddalime.

Doporuceni na domaci praktikovani dechovych i meditacnich technik.

7 Autosugesce
Uvodni &ast
Pfivitani, navozeni atmosféry kratkou debatou o nalad¢ participanti. Dale je
predstavena autosugesce, jako prostfedek k ovliviiovani mysleni, cilii a hodnot. O
autosugesci hovofime tehdy, kdyZz dokdzeme sami sobé podsunout myslenku, nebo
predstavu.
Hlavni ¢ast
Kraticka relaxace v lehu na zadech.
Autosugestivni relaxace
— Zaujmeme piijemnou polohu vleZe na zadech a zavieme oci.
— Zieteln¢ prohlubujeme a prodluzujeme vydechovani.
— Pozornost soustiedime na vydech, zatimco vdechovani se dé&je
automaticky.
— Myslenky sméfujeme od vnéjsiho svéta a ponoiime se do sebe.
— Myslenky prochdzejici hlavou nechame bez povSimnuti, jsou jako vinky
V oceanu, objevi se, projdou okolo nas a kdyZ je nerozvifime, zase
odejdou.
— Citime se naprosto klidn¢ a vyrovnang.
— Sami sebe si pfedstavime V situaci, se kterou mame problémy, popiipadé
se bojime.
— Beé¢hem piedstavy vyslovujeme sebe-posilujici formuli: ,, Jsem v pohod¢ a
zmaknu dokazat sam sob¢ 1 ostatnim, Ze na to mam, a ze to dam!
— Poté se pomalu vratime v mysli do realného svéta, uvédomime si prostor

okolo sebe, zahybame prsty u nohou, u rukou a protahneme celé télo.
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— Nakonec se pomalu posadime
Dechové cvieni 2 stupen (NADI SODHANA PRANAJAMA - pro¢istovani
nervovych drah)
Asany na posileni koncentrace
— Sasanka 4sana zajic
—  Akérana dhanur 4sana $ip a luk
— Garuda ésana orel
— Vira 4sana hrdina
— Joga mudra predklon v kleku sedmo
— Vira asana hrdina — varianta
Khatu pranam Sest sestav ve stfednim tempu.
Zavérecna Cast
CviCeni zakonlime kratkou relaxaci v zdkladni relaxacni poloze. Relaxaci
ukonc¢ime rozhybanim prsti rukou a nohou, protazenim. Zkusime se bez zrakové
kontroly posadit do n&kterého jégového sedu s rovnymi zady. Nésleduje zpivani "OM" -
slabiku opakujeme tiikrat. Po ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vnimdme vibracni
ucinky. Potom tfeme dlan¢€ o sebe a pfiblizime je k o¢im a nechame proudit do oci
teplo. Zamrkdme a dlané¢ oddalime. Pokracujeme diskusi o pocitech pii cviceni
0 dojmech jaké participanty provazely béhem cvi¢eni. Doporuceni na domaci

praktikovani dechovych a meditaénich cviceni.

8 Vizualizace (prochazka po trati)
Uvodni &ast

Ptivitani, navozeni atmosféry kratkou debatou o naladé participanti. Dale je
pfedstavena podstata dneSnich koncentrac¢nich cvi€eni, imaginace a vizualizace.
Hlavni ¢ast

Cviceni sestavy Khatu-Pranam tiikrat v tempu vlastniho dechu. Kratka uvodni
relaxace, prohloubené dychani, protazeni v lehu na zadech, plny jogovy dech 10
opakovani, do sedu zktizmo, tieni dlani o sebe, otevieni o¢i do teplych dlani.
Dechové cvifeni - 3. stupeii (NADI SODHANA PRANAJAMA - prodistovani
nervovych drah)

— Zaujméte pohodlnou pozici vsedé.

— Zavfete o€l a soustied’te se nékolik minut na uvolnéni celého téla.
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Poté se zaméite na dech.

Vnimejte proud naddechu a vydechu.

Sledujte jemné dechové viny plného jogového dechu.

Nyni zaujméte prandjadma mudru a provadéjte 3. stupeni naddi S6dhany:
Palcem uzaviete pravou nosni dirku a nadechnéte se plnym jogovym
dechem levou nosni dirkou.

Uvolnéte pravou nosni dirku, prstenickem uzaviete levou nosni dirku a
uvolnéné opét vydechnéte plnym jogovym dechem pravou nosni dirkou.
Nadechnéte se pravou nosni dirkou.

Palcem uzavfete pravou nosni dirku, uvolnéte levou nosni dirku a znovu
vydechnéte levou nosni dirkou.

Opakujte desetkrat.

Polozte ruku zpét na koleno nebo na stehno a nékolik minut se soustfed’te
na normalni dech.

Znovu zaujméte prandjadma mudru a za¢néte dechové cviceni pravou nosni
dirkou: nadech pravou — vydech levou — nadech levou — vydech pravou
nosni dirkou.

Op¢t opakujte desetkrat.

Nakonec polozte ruku zpét na koleno nebo na stehno a nékolik minut se

soustfed’te na normalni dech a na rytmus srdce.

Meditace sebedotazovanim — 3. stupenl — imaginace a vizualizace, sebedotazovani

(Oblibena motokrosova trat’, na které jezdi§ rad za jakéhokoliv pocasi a kde se citi§

dobte, sedne ti a jsi velmi rychly)

Zcela védomé vnimejte misto, kde se nachazite.

Uvédomujte si sami sebe v prostoru.

Pieneste se na svoji oblibenou motokrosovou trat’, na kterou mate vyborné
vzpominky, dosahli jste na ni ispéchu a radi se tam vracite.

Nyni svou pozornost zamé&ite na startovni rost.

Pomalu se vznasSite tésné€ nad trati, jemné kopirujete terén a konstantni,
mirnou rychlosti, se posunujete vpred.

Uvédomujete si kazdou rovinku, skok, roletu, lavici i kazdou mirnou
nerovnost traté.

Pokracujete stale dal az do konce.
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— Po dojeti jednoho kola se soustifed’te na dech. Plny jogovy dech.
— Po celkovém zklidnéni se opét vratime na trat’ a projedeme jesté jedno
kolo.
— Po dojeti se vratime zpét do télocvicny, uvédomime si prostor, ve kterém
se nachazime.
— Uvolnime se a pravidelné dychame hlubokym dechem.
— K ukonc¢eni meditace se tiikrat zhluboka nadechnéte a vydechnéte.
—  Zazpivejte téikrat OM.
— Prottete si dlané a polozte je na o¢i a na oblice;.
— Otevfete o¢i a vrat'te ruce zpét.
Zavérecna cast
CviCeni zakonéime kratkou relaxaci v zdkladni relaxacni poloze. Relaxaci
ukon¢ime rozhybanim prstd rukou a nohou, protazenim. Zkusime se bez zrakové
kontroly posadit do nékterého jégového sedu s rovnymi zady. Nasleduje zpivani "OM" -
slabiku opakujeme tfikrat. Po ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vnimadme vibracni
ucinky. Potom tfeme dlan¢ o sebe a pfiblizime je k o¢im a nechdme proudit do oci
teplo. Zamrkame a dlan€ oddalime. Pokracujeme diskusi o pocitech pfi cviceni o
dojmech, jaké participanty provazely béhem cviceni. Doporuceni na domaci

praktikovani dechovych a medita¢nich cviceni.

9 Hluboké piani - Sankalpa
Uvodni &ast

Privitani participantd, navozeni atmosféry kratkou diskuzi o naladé participanta
pred dnes$ni edukacni jednotkou a o nazorech, ptfipominkdch nebo poznamkach k
programu. Dale je pfedstavena jogova technika sankalpa:

Pokud se pomoci jogy chceme zaméfit na uréity problém nebo cil, méli bychom
podle toho zformulovat své vrouci, hluboké ptani (sankalpu). Sankalpa by méla
vychazet z naSeho hlubokého ptesvédceni, ze srdce. Je- li nase piani uskute¢nitelné a
redlné, pak se urcité vyplni. V ramci formulovani sankalpy bychom se méli pohybovat
v realité. Pomoci sankalpy mizeme odstranit mnoho svych Spatnych navyki, proto toho

vyuzijeme pii nacviku techniky jizdy, ptipadné na zlepSeni tréninkové moralky.
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Hlavni ¢ast
Kratka tivodni relaxace, prohloubené dychani, protazeni v lehu na zadech, plny
jogovy dech 10 opakovéni, do sedu zkiizmo, tieni dlani o sebe, otevieni oci teplych
dlani.
Dechové cvifeni - 3. stupeii (NADI SODHANA PRANAJAMA — progistovani
nervovych drah)
Hluboké piani — Sankalpa:
— Zaujmeme pohodlnou polohu, zavieme o¢€i, klidné¢ a pravidelné hluboce
dychame.
— Pii kazdém vydechu nechame télo hloubéji ,.klesat do podlozky*.
— Vniméme védom¢ nastupujici uvolnéni a prozivame je;j.
— Pfirozené dychame.
— Mate-li n¢jaké ptani nebo chcete-li si dat predsevzeti, pak ho nyni
zformulujte a zopakujte si v duchu tuto sankalpu tiikrat po sobg.
— Zustaneme V relaxacni poloze, vinimame a prozivame pocit uvolnéni.
— Poté se pomalu vratime vV mysli do vné¢jSiho svéta, zahybadme prsty u
nohou, u rukou a protdhneme celé télo.
Cviceni ke zklidnéni a harmonizaci nervového systému
— Khatu prandm — Sestkrat ve volném tempu.
— Sarva hita dsana — pfedpazovani
— Sasanka 4sana- zajic
— Hasta utthdna 4sana — kiiZeni paZi nad hlavou
— Vira asana — hrdina
— J6ga mudra — ptedklon v kleku sedmo
— Eka pada pranama asana — pozdrav na jedné noze
— Mrga ésana — srnka
— Khatu pranam 4x v tempu podle svého dechu
Zavérecna Cast
Cviceni zakonCime kratkou relaxaci v zakladni relaxani poloze. Relaxaci
ukon¢ime rozhybanim prsti rukou a nohou, protazenim. Zkusime se bez zrakové
kontroly posadit do n&kterého jégového sedu s rovnymi zady. Nésleduje zpivani "OM" -
slabiku opakujeme ttikrat. Po ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vnimame vibra¢ni

ucinky. Potom tfeme dlan¢€ o sebe, pfiblizime je k o¢im a nechame proudit do oci teplo.
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Zamrkame a dlan¢ oddalime. Pokracujeme diskusi o pocitech pfi cviceni, 0 dojmech
Jaké participanty provazely béhem cviceni. Doporuceni na domaci praktikovani

dechovych a meditac¢nich cviceni.

10 Vizualizace pohybu (jizda — prvky)
Uvodni &ast

Pfivitani, navozeni atmosféry kratkou debatou o naladé participanti. Dale je
predstavena podstata dnesnich koncentracnich cviceni, vizualizace pohybu.
Hlavni éast

Cviceni sestavy Khatu-Pranam tiikrat v tempu vlastniho dechu. Protazeni v lehu
na zadech, plny jégovy dech 10 opakovani, do sedu zkfizmo, tfeni dlani o sebe, otevieni
o¢i teplych dlani.
Dechové cvifeni - 4. stupeti (NADI SODHANA PRANAJAMA — prodistovani
nervovych drah)
Meditace sebedotazovanim —imaginace a vizualizace jizdy na motocyklu

— Zcela védomée vnimejte misto, kde se nachazite.

— Uvédomujte si sami sebe v prostoru.

— Pfeneste se na svoji oblibenou motokrosovou trat’.

— Nyni svou pozornost zamé&ite na startovni rost, stoji tam Va§ oblibeny
motokrosovy jezdec, ktery je technicky velmi vyspély a styl a pojeti jeho
Jizdy je Vam nejbliZsi.

— Pfedstav si jak projizdi zataku on, pfedstav si dopodrobna co dél4, jak to
dela, v jaké rychlosti. AZ bude§ mit jasnou pfedstavu o projeti jednoho
prvku, za¢ni dalsim. Dokud v duchu neprojedete celé kolo.

— Novy start.

— Po startu mate tu moznost se vznaSet vedle néj, kdyz jede. Sledujete
dopodrobna kazdy jeho pohyb a vtiskavate si ho do paméti.

— Uvédomujete si kazdou rovinku, skok, roletu, lavici 1 kazdou mirnou
nerovnost, sledujete kde tadi, kde ptidava plyn, kde dobrzd’uje, jak sklada
motocykl pfi skoku.

— Takto objedete tfi kola.

— Po dojeti se soustted’te na dech. Plny jogovy dech.
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— Po celkovém zklidnéni se op€t vratime na trat, tentokrat jste v k0zi
Vaseho idolu vy. Divate se na trat’ jeho o¢ima, jedete jeho jizdu.
— Opét si projedete tii kola.
— Po dojeti se soustted’te na dech. PIny jogovy dech.
— Po celkovém zklidnéni se op¢€t vratime na trat’, tentokrat sedite na motorce
vy.
— Divate se na trat’ a jedete, naprosto stejné jako Vas idol, bez ostychu, neni
rozdilu mezi technikou, rychlosti, dravosti jizdy Vasi a jeho.
— Po dojeti se vratime zpét do té€locvicny, uvédomime si prostor ve kterém
se nachazime.
— Uvolnime se a pravidelné¢ dychdme hlubokym dechem.
— K ukonc¢eni meditace se tiikrat zhluboka nadechnéte a vydechnéte.
—  Zazpivejte tiikrat OM.
— Prottete si dlané a polozte je na o¢i a na oblice;.
— Otevfete o¢i a vrat'te ruce zpé&t.
Asany a cviceni na aktivovani celého téla
— Khatu pranam — pozdrav Khatu
— AS8va sanala asana — pozice jezdce
— Utthita 16la 4sana — hmitani pazemi
— Me¢éru prstha dsana — protaceni trupu
— Suméru dsana — hora Suméru
— Viparita karani mudra — stoj na loktech
— Tada asana — palma
Zavérecna cast
Cviceni zakoncime kratkou relaxaci v zékladni relaxaéni poloze. Relaxaci
ukon¢ime rozhybanim prstd rukou a nohou, protazenim. Zkusime se bez zrakové
kontroly posadit do nékterého jogového sedu s rovnymi zady. Nasleduje zpivani "OM" -
slabiku opakujeme tiikrat. Po ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vnimame vibra¢ni
ucinky. Potom tfeme dlané o sebe a piiblizime je k o¢im a nechame proudit do oci
teplo. Zamrkdme a dlan€ oddalime. Pokracujeme diskusi o pocitech pifi cviceni, 0
dojmech, jaké participanty provazely béhem cviCeni. Doporuceni na domaci

praktikovani dechovych a medita¢nich cviceni.
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11 Koncentrovani - tratak
Uvodni &ast

Rozhovor o naladé participanti a predstaveni dne$ni koncentra¢ni techniky -
tratak: Dechové cviCeni. Pfi trataku udrzujeme o¢ni kontakt s plamenem sviéky, poté
zavieme o€i a sledujeme obraz plamene, ktery se nam objevi v prostoru za Celem.
Jakmile obraz za¢ina mizet, otevieme oci a po celou dobu se snazime soustfedit na
plamen svicky, nebo obraz plamene v nasi mysli. Tak dochazi k nacviku koncentrace.
Nasleduji rovnovazné asany.
Hlavni ¢ast

Kratka uvodni relaxace, prohloubené dychani, protazeni vlehu na zadech, plny
jogovy dech 10 opakovani, do sedu zkiizmo, tfeni dlani o sebe, otevieni oc¢i teplych
dlani.
Dechové cviteni 4 — stupenn — Stiidavy dech (NADI SODHANA PRANAJAMA —
procistovani nervovych drah)

— Zaujméte pohodlnou pozici vsedé.

— Zaviete o¢i a soustied'te se n€kolik minut na uvolnéni celého téla a na
zklidnéni mysli.

— Poté se zaméite na dech.

— Vnimejte jemny proud nadechu a vydechu.

— Dychejte plnym jogovym dechem: s nadechem pii ném sledujte rozpinani
bfisni a hrudni dutiny a s vydechem sledujte, jak se uvoliiuje hrudni a pak
btis$ni dutina. Uvédomujte si 1 dechovou pauzu.

— Zaujméte prandjama mudru. V duchu si pti dychani pocitejte.

— Palcem uzaviete pravou nosni dirku a nadechnéte se levou nosni dirkou na
4 doby.

— Uzavfete ob€ nosni dirky a zadrZte dech na 16 dob.

— Uvolnéte pravou nosni dirku a vydechnéte na 8 dob.

— Uzavfete ob€ nosni dirky a zadrzte dech na 16 dob.

— Uvolnéte pravou nosni dirku a nadechnéte se na 4 doby.

— Uzaviete ob& nosni dirky a zadrzte dech na 16 dob.

— Uvolnéte levou nosni dirku a vydechnéte na 8 dob.

— Uzavfete ob€ nosni dirky a zadrZte dech na 16 dob..
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Tratak

Proved’te 5 kol a pak se zase soustied’te na normalni dech. Po urcité¢ dobé

za¢néte s nadechem pravou nosni dirkou a proved’te opét 5 kol.

Vzdalenost od svicky ma byt asi na délku paze, knot by se m¢l nachazet
nejlépe ve vySce hrudniku. Je-li svicka pftili§ vysoko, mize vést tratak k
napéti v centru mezi obo¢im nebo k paleni o¢i. Plamen musi byt nehybny,
nedotéen ani zavanem vzduchu.

Oteviete o¢i a bez mrkani hled’te do plamene. Plamen ma tfi barevné ¢asti:
dole u knotu je nacervenaly, uprostied jasné¢ bily a na Spicce lehce
koutovy. Soustfed’te se na horni okraj nejjasnéjsi casti plamene.

Znovu zaviete o¢i. Pokud nyni vidite ve svém vnitinim prostoru plamen,
soustfed’te se na n¢j; nezkouSejte vSak obraz plamene dohonit nebo
uchopit, jinak vam zmizi.

Toto cviceni opakujte 3x.

Tratak byste méli cvicit pomalu a postupné: zpocatku se divejte do
plamene 10-15 sekund. Vydrz se postupné zvétSuje, maximalné ale
muzete do plamene hledét 1 minutu a se zavienyma ocima se 4 minuty

soustfedit na vnitini odraz. Tento limit by se nem¢l ptekrocit.

ZKklidiiujici 4sany:

Sarva hita dsana predpaZovani

Sasanka 4sana zajic

Hasta utthana asana ktiZeni pazi nad hlavou
Vira asana hrdina

J6ga mudra piedklon v kleku sedmo

Eka pada pranama 4sana pozdrav na jedné noze

Mrga &sana srnka

Cviceni: 6 kol Khatu pranam

Zavérecéna cast

CviCeni zakon¢ime kratkou relaxaci v zakladni relaxacni poloze. Relaxaci

ukon¢ime rozhybanim prsti rukou a nohou, protazenim. Zkusime se bez zrakové

kontroly posadit do nékterého jogového sedu s rovnymi zady. Nasleduje zpivani "OM" -

slabiku opakujeme ttikrat. Po ukonceni zpévu chvili sedime v klidu, vnimame vibra¢ni

ucinky. Potom tfeme dlané o sebe, pfiblizime je k o¢im a nechame proudit do o¢i teplo.
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Zamrkame a dlané oddalime. Pokracujeme diskusi o pocitech pii cviceni, 0 dojmech,
jaké participanty provazely béhem cviCeni. Doporuceni na domaci praktikovani

dechovych a meditac¢nich cviceni.

12 Sebepoznani — analyza vlastnosti
Uvodni &ast
Diskuze o naladé participantti. Uvodni slovo o tcté k sob&, nasem egu, o Gspéchu
a neuspdchu. Uvodni relaxace, meditace sebedotazovanim. Asany na aktivaci celého
téla.
Hlavni ¢ast
Kratka tivodni relaxace, prohloubené dychani, protazeni v lehu na zadech, plny
jogovy dech 10 opakovani, do sedu zkiizmo, tfeni dlani o sebe, otevieni oc¢i teplych
dlani.
Meditace sebedotazovanim — 5. stupen — analyza vlastnosti.
- Zaujmeme medita¢ni sed, dychejte zcela normalné.
- Zcela védomé vnimejte misto, kde se nachazite.
- Uvédomujte si sami sebe v prostoru.
- Budte si v€domi svého byti v jeho celistvosti — na télesné, duSevni a
duchovni Grovni.
Analyza dobrych vlastnosti
— Objevte své prednosti, napt. vzhled, nadani, znalosti atd. (cca 5 minut).
— Prozkoumejte vyhody, které vam ptinaseji (cca 5 minut).
— Pfemyslejte, jak je hodnoti lidé z vaseho okoli (cca 5 minut).
— Zustafite emo¢né neutralni a zaujméte postaveni pozorovatele
Analyza Spatnych vlastnosti
— Objevte své slabé stranky a analyzujte je (cca 5 minut).
— Prozkoumejte nevyhody, které vam piinasSeji (cca 5 minut).
— Pfemyslejte, jak je hodnoti ostatni (cca 5 minut).
— I zde zaujméte pozici nestranného pozorovatele.
— Posuzovani dobrych a Spatnych vlastnosti
— Nyni se podivejte na své tzv. ,,dobré* vlastnosti kriticky. Jsou skutecné

dobré a pomahaji vdm, nebo jen posiluji vase ego, tzn. pestujete si je jen
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proto, abyste pfed ostatnimi vypadali dobii? Pfiblizuji vas ve vaSich
vztazich k ostatnim nebo vas od nich vzdaluji? (cca 7 minut).

Podivejte se ted’ kriticky na své udajné, ¢i skuteéné slabosti a stinné
stranky. Jsou opravdu Spatné? Nebo se jedna spiSe o pocity ménécennosti

a komplexy? Jak vznikly? Jak se rozvinuly? (cca 7 minut).

Osvobozeni se od soudi okoli

Pokracujte v analyze svych vlastnosti, povahovych rysti a navyki.
Osvobod’te se od minéni okoli. Odlozte vSechny masky a role, které vam
slouzi jen k tomu, abyste se jevili ostatnim ,,dobii“. Stejné¢ tak se
osvobodte od predsudkl a komplex, jez jste piebrali ze svého okoli (cca
7 minut).

Objevte v sob¢ kvality a schopnosti, které¢ vas mohou ucinit svobodnymi a
Stastnymi. Vnimejte, jak se tyto vlastnosti ve vas rozvijeji (cca 7 minut).
Rozvijejte v sob¢ vlastnosti a pocity: lasku, pochopeni, trpélivost, soucit,
odpusténi, spokojenost, mir, tictu a respekt k ¢lovéku, zviteti 1 pfirode¢ (cca
7 minut).

Vnitin¢ se osvobod’'te od vSech problémi, strachti, komplext a vycitek,
které vas trapi (cca 7 minut).

Stale zlistavejte v pozici pozorovatele a uvédomujte si, Ze vSe, co Cinite, je

cviceni: ,,J& jsem ten, ktery cvici.

Nasleduji asany na aktivaci celého téla:

Asva sancCala asana A - pozice jezdce A
Utthita l6la 4sana - hmitani paZzemi
Méru prstha dsana - protaceni trupu
Sumeéru dsana hora - Suméru

Viparita kdrani mudra - stoj na loktech

Tada asana — palma

Zavérecéna cast

Zavér posledni edukacni jednotky intervencniho psychotréninkového programu je

vénovan zpétné reflexi, kdy se participanti vyjadiuji ke cviceni - co jim pfineslo,

0 pocitech, dojmech pfi cvi€eni a subjektivnich nazorech na cely program a kK a¢inkiim

programu. Nasledovalo zhodnoceni, podékovani za spolupraci vSem a rozlouceni.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky k Testu pozornosti d2

Cilem tohoto testu bylo zjisténi vykonnosti v oblasti soustiedéni a pozornosti.
Test méti rychlost zpracovani, dodrzovani pravidel a kvalitu vykonu pfi rozliSovani
podobnych zrakovych podnétd. Test byl zadan pred za¢atkem intervenéniho programu a
po jeho ukonceni u vSech participanti. Test d2 je stru¢nou mirou selektivni pozornosti a
mentalni soustiedénosti. Pojem ,,pozornost a soustiedénost” je tu vymezen jako
vykonnostné zacileny, prubézny a omezeny vybér podnéti. Pro tento proces je
rozhodujici schopnost vybérové se zaméiit na urcité, podstatné vnitini nebo vnéjsi
stranky, ukolové situace (a zaroven opomijet nepodstatné) a pfitom je rychle a spravné
analyzovat. Podle této definice predpoklada test d2 soustiedény vykon v oblasti
vngjsich zrakovych podnéti. Uspésné soustiedéni zase predpoklada priméienou funkci
motivace a fizeni pozornosti. Vysledky testu d2 se projevily ve Ctyfech slozkach

vykonu:

5.1.1 Celkovy pocet zpracovanych polozek (CP)

CP=XP

CP (celkovy pocet) odpovida souctu vSech polozek, které participant v testu
proSel, at’ se jimi zabyval, ¢i nikoliv. Je to Vysoce reliabilni a normalné rozloZzena mira
vynaloZené pozornosti, rychlosti prace, mnozstvi vykonané prace a také motivovanosti.

Vysledky byly dale vyhodnoceny individualné a nasledné¢ sumarné, na zékladé
aritmetického priméru a vypoctu procent. Pii uvodnim méfeni dosahli participanti
hodnoty 404,00 polozek. Pfi zavéreéném méfeni, po skonéeni intervenéniho programu,
dosahli participanti hodnoty 450,78 polozek.V zavéreéném meéteni doslo ke zlepSeni
0 46,78 bodu, to odpovida narustu o 11,78%.
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Graf 1: Porovnani celkového poctu (CP) zpracovanych polozek (n=9)

5.1.2 Procento chyb (Ch%)

1002(Ch1 + Ch2)
xp
Procento chyb Ch % je proménna, méfici kvalitativni stranku vykonu. Vyjadiuje

Ch% =

podil chybnych vykont na poétu vech zpracovanych polozek. Cim je podil chyb
mens$i, tim je vykon testované osoby piesnéjsi, kvalitngjsi a peclivéjsi nebo opatrnéjsi.
Vysledky byly opét vyhodnoceny individualné a nasledné sumarné na zakladé
aritmetického priméru a vypoctu procent. Pfi Gtvodnim méfeni chybovali participanti
v 8,83% zpracovavanych polozek. Pfi zavérecném méfeni, po skonceni interven¢niho

programu, klesla chybovost polozek na 3,23%.
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Graf 2: Porovnani procenta chyb (chybovost) (n=9)
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5.1.3 Celkovy vykon (CV)

CV=CP-Ch=X(P)—-XZ(Chl +Ch2)

CV (celkovy vykon) je mira kvantity vykonané prace, opravena odectenim chyb.
Skor CV ma normalni rozlozeni, je vysoce reliabilni. Vyjadfuje stupeit ovladdani
pozornosti, atlumu a vztah rychlosti vykonu k jeho piesnosti. Je to doposud hlavni
ukazatel uzivany v riznych experimentech a v praktické diagnostice pozornosti. CV je
celkovy pocet zpracovanych polozek, od kterého je odecten pocet vSech chyb.

Vysledky byly vyhodnoceny individudlné a néasledné¢ sumarné, na zakladé
aritmetického priméru a vypoctu procent. Pii uvodnim méteni dosahl celkovy vykon
participanti 368,33 polozek. Pfi zavéretném méfeni, po skonceni interven¢niho
programu, dosahl celkovy vykon participanti 436,22 polozek. Bylo zaznamenano

zlepseni o 67,89 polozek, to odpovida zlepseni o 18,43%.
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Graf 3: Porovnani celkového vykonu (CV) (n=9)

5.1.4 Vykon soustiedéni (VS)

Tento skor ziskame tak, Ze od poctu spravné Skrtnutych polozek ,,d2* odecteme
pocet chyb typu Ch2. Muzeme tak postupovat pro jednotlivé fadky, nebo pro cely test.

Vysledky byly vyhodnoceny individudlné a nasledné sumdrn€ na zakladé
aritmetického priméru a vypoctu procent. Pifi Uvodnim méfeni odpovidd vykon
soustfedéni 135,44 spravné zpracovanym polozkdm. Pii zavéreném méfeni, po
skonceni intervenéniho programu, dosahl vykon soustiedéni 174,67 polozek. Bylo
zaznamenano zlepSeni o 39,22 polozek, to odpovida zlepseni o 28,96%.

Graf 4: Porovnani vykonu sousttedéni (VS) (n=9)
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5.2 Vysledky k osobnostnimu dotazniku B—-J. E. P. I.

Dotaznik B — J. E. P. L. zjiStuje osobnostni strukturu metodou nepfimého

posouzeni, kdy testované osobé je piedlozeno 78 otazek, tykajicich se jejich chovani,

toho jak se citi a co délaji. Kazda otazka ma dvé moznosti pro odpoveéd: ANO nebo NE.

Testovani jedinci si pozorné precetli kazdou z otazek a rozhodli se, jestli s ni souhlasi

nebo ne. Podle toho zakrouzkovali jednu z moznosti. Odpovédi byly dosazeny dle

Sablony do ctyr skal — P, E, N, L. Mé&feni bylo provedeno pied i po absolvovani

psychotréninkového programu.
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Skdla P

Rozptyl skaly 0-20bodt. Pokud ma testovana osoba vysoké skore u skaly P, ma
sklon k psychotismu. Takovy ¢lovék je samotaisky, lhostejny k druhym, dokonce i
k vlastnim ptatelam. Casto zpasobuje problémy a nikdy se nepfizptisobi. Mize byt
kruty a nelidsky, bezcitny a neschopny se vcitit. Je agresivni, dokonce i ke svym
nejbliz§im. Obdivuje vystfedni a neobycejné véci, nevSima si nebezpeci. Rad
zesmesnuje druhé a pobufuje své okoli. Jsou to lidé, se kterymi se pomérné tézko
vychézi. V normalni populaci se hodnoty pohybuji v rozpéti 0 az 10. Najdou se ovSem
osoby , které dosahuji extrémnich hodnot. Jsou to jedinci izolovani a odtrhnuti od
okolniho svéta. Ziji jako mimo &as a prostor. Nejvice je charakterizuje artizmus. Osoby
s vysokym P a nizkym N hodnoti v§echny lidi podle toho, jak se stavi k jejich ide4lim a
cilam. Extrémni subjektivismus a egoismus zpusobuje, Ze jsou nepfistupni, byvaji

pomstychtivi a nepfistupni.

Skdla E

Rozptyl skaly 0-21bodu. Tato Skala slouzi k posouzeni, zda testovana osoba tihne
spiSe k extroverzi nebo introverzi. Osoby vysoko skorujici v této Skale maji tedy blize
k extrovertnimu typu. Osoby, které maji nizsi skore, se fadi spiSe mezi introvertni typ.
Extrovert je druzny, ma rad spole¢nost, ma hodné pratel, je hovorny, je nerad sam.
TouZi po vzruSeni, rad riskuje, pohotové vyuziva ptilezitosti, rad se predvadi. Kona na
zakladé momentalnich podnétii a vcelku je impulzivnim jedincem. Rad vtipkuje, je
bezstarostny, optimisticky, vyhledava zabavu a potéseni. Ma sklony k agresivité, lehce
se naStve. Obycejné nema svoje city pod pevnou kontrolou a neni vzdy spolehlivy.
Typicky introvert je pokojny a nenapadny typ ¢lovéka, se zalibou v knihach vice nez
Vv lidech. Je zdrZenlivy a udrzuje si odstup od lidi s vyjimkou jemu nejblizSich. Ma
sklon doptedu planovat, véci si zvykne dobie uvazit, nedtvéiuje rozhodnutim a ¢inam
na zakladé momentalnich podnéti. Nema rad vzruSeni, svoje city patiicné kontroluje.
Ztidka se stava agresivni a lehce se nerozCili. Je spolehlivy, trochu pesimisticky a klade

velkou vahu na etické principy.
Skala N
Rozptyl Skaly 0-21bodi. Osobu vysoko skorujici ve skale N mizeme popsat jako

velmi labilniho jedince. Je uzkostlivy, plny obav a starosti. Je naladovy, ¢asto upada do

depresi. Pravdépodobné zle spi a trpi rozlicnymi psychosomatickymi poruchami. Je
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mimotadné citlivy. Tézko se uklidiiuje i po minimalnim emoc¢nim zazitku. V kombinaci
s extroverzi byva takovyto jedinec nepokojny, rychle vzplane a nemé daleko k agresi..
Je utrapeny a permanentné se zabyva vécmi, které muzou zle dopadnout. Jedinec
snizkym N je mirny, po emocni aktivaci se rychle dostava zpét na vychozi uroven.

Obycejné¢ je pokojny , neroz¢ili se lehce, kontroluje své city a nema skon trapit se.

Skdla L

Rozptyl Skaly 0-16bodua. Tzv. skala 1zi. Osoby skorujici v této Skale maji tendenci
prezentovat se V lepsim svétle. Tendence je obzvlast vyrazna, pokud se dotaznik
vypliuje v podminkach, kde se tato strategie jevi prospé$na. Bylo prokazano, ze skore L
je mozné manipulovat zménou experimentalnich podminek, od vysoké motivace
disimulovat, az po velmi nizkou motivaci. Kdyby vSak disimulace byla jedinym
faktorem, ktery ovliviiuje L skore, potom — piedpoklada se - by reliabilita skore méla
byt funkci jeho vysky. Pokud je skore nizké a indikuje, ze participanti nedisimuluji,
potom by se mély zjistit nizké koeficienty reliability. Empiricky se to v§ak nepotvrdilo.
Reliabilita L 8kaly se v podminkach nizké disimulace nesniZila a nezaznamenal se ani
narast reliability v podminkach nizké disimulace. To by mohl byt jeden z duvodi pro
zavér, ze Skala musi mit i néjakou stabilni osobnostni funkci. Kdyz podminky poskytuji
vysokou motivaci disimulovat, kolerace mezi N a L jsou relativné vysoké ( 5 a vyssi) a
naopak. Skala L se snizuje s vékem u déti a roste s vékem u dospélych.. Je tieba
poznamenat, Ze miZou existovat skupiny, které vysoko skoruji v L, ale nepromitne se to
do ostatnich faktorti. To muze vést k nizkym NL a PL koleracim a i pfi vysokém

naméfeni L mame davod duvéiovat hodnotam P, E a N skupiny.

Tab 1: vyhodnoceni T-testu pro B — J.E.P.I.

P (psychotismus) T-test 0,16902
E (extraverze - introverze) 0,59426
N (labilita - stabilita) 0,02082
L (IZi skore) 0,19502

Jako signifikantni zménu T-test vyhodnotil skalu N kde p=0,02082 < a.=0,05
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Graf 6:Porovnani vysledku testti B-J.E.P.1.

Vysledky byly vyhodnoceny individudlné a nasledné¢ sumérné¢ na zaklade
aritmetického priméru a zpracovany staticky T-testem. Pii porovnani vysledku testt B
— JEP.l. je patrné, Ze nedoSlo k vyraznym zménam v polozkach psychotismu,
introverze — extroverze a 1zi skore. Signifikantné se snizilo skore lability. U participanta
s ¢islem 4 jsem si v§iml, Ze hodnoty psychotismu a lability jsou nadprimérné vysoké,
vlivem interven¢niho programu doslo k posunu téchto hodnot, skore se slabé vylepsilo,
ale bezprostfedné po skonceni zimni piipravy participant odesel z tréninkového centra a

nadale se jiz nevénuje motocyklovému sportu na vrcholné trovni.
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Graf 7:Porovnani vysledka testt B-J.E.P.I. u participanta ¢islo 4
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5.3 Vysledky k technice nedokoncenych vét

Touto technikou se zaznamendvaji reakce a hodnotovy zebficek pied
absolvovanim intervenéniho programu a bezprostfedné¢ po ukonceni interven¢niho
programu. Pouzita technika obsahuje 9 nedokoncenych vét a 3 "ptani”. Pfi srovnavani
hodnot doslo k vyhodnoceni kategorizujici analyzy, ktera je rozdélena do 14
tematickych kategorii. Odpovédi déale délime na kladné, kam patii kategorie: zvirat,
domov, bézné aktivity, orientace na vykon, spravné chovani, sportovni aktivity, idealy.
Do zéporné kategorie patii: jidlo, materialistické odpovédi, hyperkriticnost a
nekriti¢nost k vlastni osob&, odpovéd’ ,,nevim* a abstrakta. Cilem dotazniku bylo zjistit
psychicky stav participanti, hodnoty a jejich posun uéinkem intervencniho
psychotréninkového programu.

Vyklad odpovédi:

1. ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, pe¢ovat o né.

2. JIDLO (v€etné sladkosti, zmrzliny): téSit se na né, mit je v oblib¢, chtit je,
konzumovat je, kupovat si je.

3. AKTIVITY BEZNE: hlavné kresleni, malovéni, prace (obecné i v konkrétni
poloze), zpivani, vySivani, zahradniCeni, poslech hudby, ¢innost spojena
s dennim rezimem a sebeobsluhou, zédbavou (jit na ples, pout, diskotéku),
odpocivat, spat.

4. ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokézat, dokon¢it, naucit se
néco, zvladnout néco, byt uspesny, nezklamat.

5. VECI (vlastnit je, pfat si je): véci denni potfeby, pohadkové, kouzelné
(kouzelny prsten, zavoj, =zlatou rybicku), hracky, véci ndkladné;jsi
(magnetofon, auto, motorka, satelit).

6. DOMOV: byt doma, provadét ¢innosti spojené s domovem a se sourozenci,
¢innosti typické pro Uzky rodinny Zivot (chodit sdm do mésta, mit svoje
nadobi, vafit si, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zalozit rodinu, jit
pry¢ odsud, byt doma, byt s rodinnymi piislusniky), mit blizkého kamarada.

7. POCASI: roéni, denni doba: je p&kné, je slunicko, jaro atd.

8. HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby okolim i
sebou samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji mé radi,

kdybych radéji nebyl, jsem sam.
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10.

11.

12.

13.

14.

NEKRITICNOST: pozitivni az nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou
samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim Cist a psat.
CHOVANI: jsem hodny, posluiny, zlobivy, umim se slu$né chovat,
piremyslet o sob¢.

AKTIVITY SPORTOVNI: provadét sportovni &innost véetné tance,
cestovani, vyleti a vychazek, pfipravovat se na soutéz, mit sportovni potieby.
IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, mit se dobfe, spokojenost, ale i idealy
nerealistické (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou, vyznamnou osobnosti, néco
vykouzlit), dile uvédoméni si hodnoty vlastniho zdravi i jinych.
ABSTRAKTNI: nezafaditelného obsahu: uvadéni vlastniho jména,
inkoherentni a opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadé&jici
myslenkou.

NEVIM (VALKOVA, 2000, str. 33)
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Tab 2: znazornéni odpovédi participantti pred intervencnim programem a po ném

pred IPP po IPP

Celkem 108 100% 108 100%

Vysledky byly vyhodnoceny sumarné, pro nazornost byly posuzované parametry

dany do grafu. U testl vypracovanych pied interven¢nim programem bylo 71 odpovédi
pozitivnich, to odpovida 66%. Negativnich odpovédi bylo 37, 34%. Po interven¢nim
programu se procentudlni rozvrzeni zménilo ve prospéch pozitiv, 96 odpovédi ma

pozitivni naboj, tj. 89%. Negativnich odpoveédi 12, tj. 11%.

86



100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

M pozitiva

M negativa

méreni pred
IPP méreni po IPP

Graf 8: procentudlni zobrazeni pozitiv a negativ

5.4 Vysledky k sebepercepéni Skale POP

Touto metodou byl zjistovan vliv programu na jednotlivé ucastniky ve vyznamu
zmény sebepojeti. Z uvedenych vysledki vyplyva, Ze u jedinct, ktefi absolvovali
intervenéni program, doslo po ukonceni ke zménam ve vnimani vlastni osoby. Testy
byly provedeny pted zahajenim programu a nasledné po jeho skonceni. Nejdtive byla
predlozena skala hodnotici postoj k sobé jako k redlné osobé: ,, jaky/a jsem, jak vnimam
sdm/a sebe* a poté Skala hodnotici postoj k idedlni osob¢ ,, jaky bych chtél/a byt, jak
bych chtél/a vypadat“. Vysledky byly vyhodnoceny sumarné na zakladé aritmetického

primé&ru. Pro nazornost byly posuzované parametry dany do grafu.

87



Ad18aaus
fanuyjiez
Auinws
Aizanp
Myay
Anipiso
fysuaz
Aulepod
Juaised
Anuod
Anisnaza
Ausadi
Augujonn
Aqels
Augaiau
Aupeyd
Aneyjse
Aunnoud
Agnay
Mza
Juyaunod
Auleds
Ayogn
Ausup

4—Jak\'/jsem 1

= Jaky chci byt 1

B

Auaneun
- Aniz
" fusers
| AuweuzAnzag
" Aujopo
- Auseuy
- Aysznwi
| Auandza

V- JuApe
| Aupesznud

- Aupipy

| Aujesqosu

" Aeldn

- Aups

| Anewua

| Auapus

- Ausgawpo

- Asieresd

" Auwaf

REUE
Anegnoyy

| Auneuds

- .expuupal,

- Auzau

~

o

<

on

o

i

“s,,Jaky bych chtél byt*.

ani vstupnich testt ,,Jaky jsem

I3

Graf 9: porovn

[13

am

7

ani hlediska ,,Jak vypad

U a porovn

participantu

&reni

tupnich m

r

r

I1 Zzpracovani vs

v

P
a ,Jak bych chtél vypadat*

v 7

, ze ve velké casti parametri se kiivky

r

, je zifejmé

, nez

ti jinak

tvi sledovanych polozek se ci

v

J4

€m Mmnozs

kryvaji a participanti ve velk

~

nepie

, nebo jak by to mélo byt.

I3

I3

, Z€ je spravné

v

by si predstavovali

Ayoi8iaus
uyLbez
Auinws
Auzanp
Myapy
Anipiso
fysuaz
Aufepod
JuAised
Anuod
Anigniza
Ausadip
Augujonn
Ageys
Augalsu
Aupejyd
Aneyjse|
Aunnoud
Aqnuy
Mz
Juyainod
Aujeds
Ayogn
Ausup

Jaky jsem 2

Jaky chci byt 2

-— e —_— 2

Ausneun

Az

- Auzseps

- uzAnzaq

| Aujopo

- Ausesy

" Aysznwi

" Auindza

Cuape

- Augesznid

- Aupipy

| Aujeiqosu

" Aeldn

- Aups

- Anewyun

| Aupapus

' Auaggwpo

- Aysisresd

" Auwaf

- Ayal
Anegnojy

" Auneads

- .eR1upal,

- Auzau

~

“s ,,Jaky bych chtél byt*.

I3

¥ jsem

tupnich testl ,,Jak

,

4

ani vys

7

Graf 10: porovn

88



Pti zpracovani zavérecného méfeni a porovnani hlediska ,,Jak vypaddm* a ,,Jak
bych chtél vypadat®, je zfejmé, Ze se ve velké Casti parametri kiivky K sobé blizi a
téméf kopiruji jedna druhou. Vnitini rozpoloZeni a pocity participanti se priblizily
k idealu, nedosahuji idealnich hodnot , ale piiblizuji se. Participanti jsou sami se sebou

spokojengjsi a dovedou 1épe vyjadfit svoje pocity.
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Graf 11: porovnani vstupnich a vystupnich testi ,,Jaky jsem* .

Pfi zpracovani Uvodniho a zavéreéného méfeni skuteéného hlediska (Jak

vypadam) u participanti ztestu vyplyva, ze k signifikantnimu rozdilu doslo
u charakteristik: ,,spravny*, ,laskavy“, ,uvolnény“, ,Ciperny*“, ,dulezity*, ,Stastny*,
»energicky“. Jedna se o pozitivni hlediska, ktera maji pfimou souvislost s jogovym

uéenim a vlivem intervenéniho programu doslo k jejich posileni.
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Graf 12: porovnani vstupnich a vystupnich testi ,,Jaky bych chtél byt*.

Pfi zpracovani tvodniho a zavérecného meéteni idedlniho hlediska (Jaky bych
chté¢l byt) u participanta ztestu vyplyva, ze k signifikantnimu rozdilu doslo
u charakteristik: ,,lehky*, ,jemny*, ,laskavy*, ,klidny*, ,krasny*. Posileni laskavosti a
klidu ukazuje na pozitivni vliv jogovych cviceni na participanty a celkové zklidnéni na

fyzické 1 mentalni Grovni. Lehky odklon od fyzické pfitazlivosti ukazuje, Ze se

pfestavaji zameétrovat pouze na sebe.
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Tab 3: sumarizované udaje z testi, véetn¢ statistickych vysledki TTESTu

TTEST

= B 2 ~a 5 Za

& =& =3 5 23

& =S 2 - O 3

- 2

Nézny drsny 3,44 2,56 0,6741 0,0688 0,6811 0,0212
"jednicka" ubohy 2,56 1,22 0,0165 0,0017 0,5943 0,6811
spravny Spatny 1,89 1,44 0,1080 0,2721 0,1539 0,1690
hloubavy povrchni 3,00 3,44 1,0000 0,4468 10,3466 0,4468
Lehky tézky 2,33 1,56 0,2374 0,0653 0,1690 0,3466
Jemny hruby 2,67 1,78 0,7914 0,0022 0,1690 0,0619
pratelsky protivny 1,78 1,22 0,6622 0,0509 0,3506 0,3466
odméreny laskavy 4,78 6,33 0,7995 0,0007 0,0472 0,0273
srdecny chladny 1,89 1,22 0,0072 0,0222 0,0403 1,0000
vhimavy netecny 1,89 1,11 0,0112 0,0232 0,1739 1,0000
Silny slaby 2,00 1,33 0,0222 10,0222 0,0477 0,5943
Upjaty uvolnény 5,44 6,33 0,0208 0,0207 0,0302 0,1950
neobratny Ciperny 5,56 6,67 0,0462 0,0404 0,2110 0,3466
Klidny vzrusivy 3,56 1,33 0,0207 0,0005 1,0000 0,3466
prazracny ponury 3,22 1,56 0,0054 0,0054 0,3466 0,3466
aktivni pasivni 2,00 1,00 0,0054 0,0003 0,1786 1,0000
vzpurny podajny 4,11 3,56 0,5796 0,1786 0,3466 0,5943
muzsky zensky 1,33 1,00 0,1388 0,0805 0,3466 1,0000
krasny osklivy 2,22 2,22 0,1080 1,0000 0,5943 0,0232
odolny krehky 1,78 1,11 0,0531 0,0039 0,1690 0,3466
bezvyznamny dulezity 5,11 6,00 0,0929 0,0092 0,0344 0,5077
Stastny smutny 1,67 1,00 0,0033 0,0039 0,0085 0,3466
Zivy zaktiknuty 1,56 1,00 0,1334 10,0133 10,1705 0,3466
unaveny energicky 5,33 7,00 0,0049 0,0004 0,0421 1,0000

zkratky: JJ - jaky jsem
JBCHB - jaky bych chtél byt

Statisticky vyznamné zmény v posuzovani ,,jaky jsem* pted a po programu jsou
v devatém sloupci vyznacené svétle nariizovélym pozadim, stejné tak jsou vyznacené

statisticky vyznamné rozdily v desatém sloupci, porovnani ,,jaky bych chtél byt®.

5.5 Vysledky k POMS (dotaznik k méreni afektivnich stavii)

Profile of Mood States je metodou, kterd se pouziva k profilovani emocnich stavi
a nalad, zejména v souvislosti s potfebou monitorovat efekty kratkodobych terapii,
psychotropni medikace, spankové deprivace, indukce emoci a podobnych

experimentalnich zasahti do prozivani zkoumanych osob. Jelikoz je vhodny pro pouziti
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ve sportovni psychologii, byl pouzit i pfed a po intervenénim programu. Zkoumana
osoba ma nabizena adjektiva, popisujici afektivni stavy, hodnotit na 5-ti bodové skale
intenzity od ,,viubec ne po ,,velmi zna¢né&“ (0 — 4). V profilu POMS je obsazeno 6
faktor:

T = Tension-Anxiety (tenze - tzkost), (zkracen¢ T - "Tenze") ktery je charakterizovan
somatickou tenzi, kterd nemusi a mize byt pozorovatelna (napjaty, neklidny, nervozni).
Adjektiva, kterd se vztahuji k vagnim tuzkostnym staviim (Gzkostny, rozruSeny) mivaji
mirné nizsi faktorové zatcéze.

D = Depression-Dejection (deprese - sklicenost), (D - "Deprese") reprezentuje stavy
s depresivnim zabarvenim, provazené pocitem osobni nedostacivosti (smutny, zbytecny,
malomysl- ny apod.).

A =Anger - Hostility (hnév=- neptatelskost),( A - "Hnév") ktery zachycuje stavy hnévu
a antipatii k ostatnim (otraveny, vztekly/rozhnévany, rozzlobeny, rozzufeny apod.).

V = Vigor - Activity (vitalita - aktivita), (V - .Vitalita") je definovan adjektivy
popisujicimi raznost, energi¢nost, do urc¢ité miry i nespecifické pozitivni emoce (plny
Zivota, ¢inorody, vesely apod.).

F = Fatigue - Inertia (Unava - nete¢nost), (F - "Unava") reprezentuje ochablost,
netecnost, malou energii (opotfebovany, unaveny, vycerpany apod.

C = Confusion-Bewilderment (zmatek - popletenost), (C - .Zmatenost") ktery je
charakterizovan zmatenosti, kognitivni neefektivitou spojenou s neschopnosti

kontrolovat pozornost (popleteny, neschopen sousttredit se apod.).
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Graf 13: porovnani vstupnich a vystupnich testt POMS

Pro lepsi posouzeni jsou udaje jesté zpracovany v podilovém znazornéni, kde je

vidét, kterd polozka se sniZovala, nebo naopak stoupala.
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Graf 14: primérna zména ve faktorech
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Vysledky byly vyhodnoceny individudln€é, suméarné¢ na zékladé aritmetického
pruméru a nasledné statisticky T-testem.. U jednotlivych faktort dochazi k pozitivnimu
posunu, krom¢ F —unavy, po bliz§im zkoumani jsem doSel k zdvéru , ze tnava se
projevila u participantd, protoze koncil fyzicky velice namahavy pfipravny cyklus,
jehoz soucasti byl i intervenéni program.

Faktor A — hnév se snizil z 1,19 bodu na 0,69 bodu, rozdil ¢ini 12,5%.

Faktor F — tinava se zvysila z 0,98 bodu na 1,14 bodu, rozdil ¢ini 4%.

Faktor V — Vitalita se zvysila z 1,75 bodu 2,31 bodu, rozdil ¢ini 14%

Faktor D — Deprese se snizila z 0,63 bodu na 0,48 bodu, rozdil ¢ini 4%.

Faktor C — Zmatenost se snizila z 0,93 bodu na 0,78 bodu, rozdil ¢ini 3,75%.

Faktor T — Tenze se snizila z 1,53 bodu na 0,95 bodu, rozdil ¢ini 14,5%.
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Tab 4:vyhodnoceni jednotlivych slozek dotazniku POMS s TTESTem

POMS A TTEST B
0,1038
0,3466
0,5943
0,4468
0,0805
0,1690
Nevrly/rozmrzely 0,63 1,0000 0,63
Smutny 0,63 1,0000
0,0133
0,1950
0,0353
0,3466
0,1950
0,0805
0,3466
0,0497
0,0805
0,0805
0,0081
0,1690
0,0232
0,0207
0,3466
0,1690
0,0232
0,1690
27  Uzkostny 0,50 1,0000 0,50
28  Zoufaly 0,63 0,6811 0,50
0,1690 1,75
0,75 1,0000 0,75
0,0353
0,0278
0,1690
0,1690
0,50 1,0000 0,50

0,0805 .

0,1690
V tabulce 3, ve sloupci TTEST jsou vyznaceny rizovym podbarvenim polozKy,

8

30 Popleteny

35 Cinorody

které vykazuji signifikantni rozdil, zrovna tak jsou podbarveny i v tabulce 4, kde je
vidét k jakému faktoru kterd polozka nalezi. Pro lepsi orientaci jsou faktory a polozky

k nim naleZici barevné odlisené.
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Tab 5: barevné znaceni faktorti a zobrazeni testovych polozek k nim patticich

POMS A B
Ashngv 119069 19 2 25 21 11 31
098 1,14 29 18 37 26 3 17 23
32 9 5 24 35 13

4 12 33 23 14 20 15
3 34 10 6 17

2 16 1 15 21

F=Unava
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6 DISKUZE

6.1 Diskuse k testu pozornosti d2

Na zaklad¢ statistick¢ho zpracovani a porovnavanim dat byla ovéfovana hypotéza
tykajici se zlepSeni koncentrace vlivem intervenéniho psychotréninkového programu,
ktera byla vyslovena na zacatku prace. Znéni této hypotézy: H 1: Predpokladam, ze
vytvoieny psychotréninkovy program pozitivné zlep$i vykon v testu pozornosti d2
u participantda. Vysledky prokazaly, Ze psychotréninkovy program mél pozitivni vliv na
zlepSeni vykonnosti a nami zvolenou hypotézu se nam podafiilo potvrdit. Participanti
dosahli signifikantné lepsich vykond oproti tvodnimu testovani. V testu pozornosti d2
byly vyhodnocovany ¢tyfi hodnoty. Prvni vyhodnocovanou hodnotou byl celkovy pocet
(CP) zpracovanych polozek v testu. Participanti se v zavére¢ném méfeni celkového
poctu zpracovanych polozek zlepsili o 11,78%, z 404,00 polozek na 450,77polozek. Z
téchto vysledkt lze vyvodit zavér, ze se u participantd vlivem programu signifikantné
zvysilo mnozstvi a rychlost vykonané prace, motivovanost i mira vynalozené pozornosti
V porovnani S hodnotami pied zacatkem program. Dal§im ukazatelem, je pocet chyb.
Procento chyb se u participant po interven¢nim programu snizilo z 8,83% na 3,23%.
Tyto hodnoty prokazuji zlepseni kvality prace, pfesnéjsi vykon a celkovou peclivost po
absolvovanini intervenéniho programu. Dal§i hodnotou testu pozornosti byl celkovy
vykon participanti. U participanti vlivem interven¢niho programu doSlo k zvySeni
celkového vykonu o 67,89 polozek, z 368,33 na 436,22 poloZek to odpovida zlepSeni
0 18,43%. Poslednim ukazatelem je vykon soustiedéni, kde participanti v prvnim
meéfeni zpracovali spravné 135,44 polozek. Pii zavéreéném meéfeni po skonceni
intervenéniho programu dosahl vykon soustfedéni 174,67 polozek. Bylo tedy
zaznamenano signifikantni zlepSeni o 39,22 polozek, to odpovida 28,96%. Lepsi
vysledky v testu pozornosti dle mého ukazuji na prokazatelné zlepSeni pozornosti,
Vv tomto piipadé na kvalitu zpracovani polozek, téméf se v testech neobjevuji Ch2 ,
chyby zamény. Ackoliv celkovy pocet zpracovanych poloZek se zlepsil o necelych 12%
poCet zaznamenanych spravnych polozek se zvysil na 29%, to ukazuje na veliké
zlepSeni koncentrace, pfesnosti a kvality prace. Pfi srovnani participanta
standardizovanou tabulkovou normou, uvedenou v Testu pozornosti d2, kterd odpovida
jejich véku a pohlavi, vyplyvd, Ze vSechny testované osoby se svymi vykony po

absolvovani psychologického programu umistily v nejvysSich pfickach tabulky.
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V percentilech byli participanti pied interven¢nim programem na urovni PE = 86,4 a po
skonceni programu se dostali na PE = 98,6.

Pii statistickém hodnoceni (T-testem) celkového vykonu pied a po interven¢nim
programu do bylo zjisténo, ze p =0,000045611 je tedy mensi nez o = 0,05. Tim se
podafilo potvrdit signifikantni zlepSeni v polozce celkového vykonu. Pro vykon
soustiedéni vyslo p = 0,000000487 je tedy mensi nez o =0,05. Tento vysledek
potvrzuje signifikantni zlepSeni u polozky vykonu soustiedéni.

Ve sportu jako je motokros je dulezité, aby zavodnik udrzel koncentraci po
dlouho dobu a zaroven se vyvaroval chyb, mize udé€lat malé prehmaty, ale nesmi se
splést. Test ,,d2* potvrdil jednoznacné zlepSeni pozornosti vlivem psychotréninku na
participanty. Vé&tim, ze zlepSeni pozornosti a kvality prace se projevi i pfi jizdé na

motocyklu.

6.2 Diskuze k testu B-J.E.P.I.

Na zaklad¢ statistického zpracovani a porovnavanim dat se ovéfovala hypotéza
tykajici se osobnostni struktury participanti, zmén chovani participantd vlivem
intervenéniho psychotréninkového programu a potvrzeni hypotézy, kterd byla vyslovena
na zaCatku prace. Znéni této hypotézy: H 2: Pfedpokladdm, ze vytvoreny
psychotréninkovy program pozitivné zlepsi vysledky v dotazniku B — JEPI
u participantd. Hypotéza byla potvrzena Caste¢né pro jednu ze ¢tyf vyhodnocovanych
skal.

Pti porovnani celkového skorovani participant v jednotlivych skalach pted a po
absolvovani interven¢niho psychotréninkového programu doslo k signifikantnimu
zlepSeni pouze u skaly stability, k mirnému zlepSeni doslo u $kély 1zi skore. Dalsi dvé
Skaly vykazuji pouze nepatrny rozdil. Po zpracovani vysledkii T-testem se dostavame
k hodnotam pro P=0,16902 (>0,05) neni signifikantniho rozdilu. Skala E=0,59426
(>0,05) neni signifikantniho rozdilu. Skala N=0,02082 (<0,05) je signifikantni rozdil.
Skala L=0,195026 (>0,05) neni signifikantniho rozdilu.

Skala psychotismu je mensi nez 10 bodd, to odpovida zafazeni do pramérné
populace, Skdla extroverze je na nadprimérné hodnoté okolo 13 bodl, myslim, ze pro
sportovce, individualistu jde o optimalni miru. Labilita se snizila na podprameér,

9,4 bodu. Ackoliv skala lability vykazuje signifikantni pokles, myslim, ze pravé s touto
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vlastnosti participant by se dalo a mélo dale pracovat, protoze v motocyklovém sportu

je mnoho faktort, které mohou jezdce vyvést s miry. Lzi skore podpramérné.

6.3 Diskuse k technice nedokon¢enych vét

Na zakladé¢ statistického zpracovani a porovnavanim dat byla oveéfovana hypotéza
tykajici slouzi k poznani osobnosti, postoji a vnimani kontextu socialnich vztahd.
Testované osoby po absolvovani psychotréninkového intervencniho programu. Znéni
hypotézy H3: Predpokladam, ze vytvoreny psychotréninkovy program pozitivné zlepsi
vysledky v technice nedokoncenych vét u participant. Participanti po interven¢nim
programu vice skorovaly predevs§im ve Ctyfech kategoriich. Prvni je ,orientace na
vykon®, kde osoby uz tak vysoké skore z prvnich testl jesté navysili. Z pivodnich 36%
na 43%. K odpovédim, krom& zaméteni na motokrosovy sport se ptipojili odpovédi
tykajici se dokonceni Skolni zakazky, pfijeti na stiedni Skolu, ¢i lepsi prospéch. Dalsi
pozitivni kategorii, ktera se vyznamnéji vylepsila je ,,domov* z 10% na 16%. Odpovédi
se vice zaméfili na rodinu a pratele. Posileni doznaly ,,sportovni aktivity* z 6% na 11%
a idealy z5% na 9% . Negativné orientované odpovédi zaméfeni ,,véci® se snizily
z 10% na 4%. Vytratily se odpovédi, ,.koupim si®, ,,budu mit“, ,,chtél bych®, , potiebuji*
a ,,vice penéz“. Také se snizila negativni kategorie ,,abstraktni z 9% na 2%, zajmy a
zamé&feni se stalo konkrétnim a dalo se urcit zafazeni odpovédi. Celkoveé se pozitivni
ladéni odpovédi zménilo z 66% na 91% coz je velmi vyrazny posun, dochazi ke zméné
V posuzovani sebe sama, nahledu na zdravi, vztahy a rodinu diky jogovym principtim.
Ptedpoklad, Ze se podaii vlivem interven¢niho psychotréninkového programu pozitivné
zlepsit skore v technice nedokonéenych vét se potvrdil, hypotéza byla potvrzena.

Zajimavosti bylo, ze v polozce pocasi participanti neskorovali ani v jednom
meéfeni, naopak se nckteré z odpovédi tocily kolem sexu, sexualnich prozitkli a
sexudlnich vztahl. JelikoZ na tuto polozku Vélkova nepamatovala, pfifazoval jsem
odpovédi k polozkam, o kterych jsem si myslel, Zze by se daly pouzit napiiklad
k polozce ,,domov®, ,orientace na vykon®, ,abstraktni nebo ,,nevim“ ,dle ladéni a

naboje odpovedi.

99



6.4 Diskuze k sebepercep¢ni skale POP

Na zaklad¢ statistického zpracovani a porovnavanim byla ovéfovana hypotéza
H4: Piedpoklddam, Ze nami zvoleny psychotréninkovy program pozitivné zlepsi
vysledky sebepercepcni Skaly POP u participantu.

Vysledky sebepercepcni Skaly POP potvrdily zmény u participantd v porovnani

vysledkii hodnoceni sebe sama ,jaky jsem* Po interven¢nim psychotréninkovém

vvvvvvvvvvvvvv
vvvvvv

vvvvvv

o tom, jak budeme reagovat, rozhodovat se a konat. Zmeény v téchto postojich ukazuji
na pozitivni vliv IPP na participanty. Na slozku uvolnénéjsi jsme v ramci programu
pusobili cilené a zaméfovali jsme se jeSté na slozku energie, se kterou jsme se ucili
V ramci programu piimo pracovat. Zajimavé je posouzeni v jakych slozkach se lisi
vyhodnoceni vysledkil idedlniho hlediska pied IPP a po ném v testech ,,jaky bych chtél
byt“. K signifikantni zméné doslo podle T-testu ve slozkach ,,nezny — drsny*, kde se
participanti pfiklanéli k néznosti, program v nich vyvolal pocity soucitu a sounalezitosti,
uz si pred kolegy nemuseji na nic hrat a mohou projevit vice své city. S tim také souvisi,
ze by chtéli byt laskavéjsi. Posledni slozka, kterd vykdzala signifikantni zménu je
krasny — osklivy®. Participanti uz tolik nefesili svilj zevnéjSek ziejmé si uvédomili, ze
to neni nejdalezitéjsi v jejich zivoté. Pti porovnani prubéhi kiivek jaky jsem a idedlu,
jaky byt chcei pfed programem se kiivky pfili§ nepiekryvaji a ani pribeh neprokazuje
podobnost, naproti tomu po intervencnim programu jsou kiivky idedlni a redlna
podobného pribéhu a jejich tvary se velmi piiblizuji. Vysledky prokézaly, Ze

psychotréninkovy program mél pozitivni vliv a hypotézu se nam podatilo potvrdit.

6.5 Diskuze k POMS

Na zéklad¢ statistického zpracovani a porovnavanim byla ové&fovana hypotéza
HS: Predpokladam, Ze vytvofeny psychotréninkovy program pozitivné zlepsi vysledky
v dotazniku POMS u participanti. Hypotézu se podafilo potvrdit, protoze porovnanim
faktori méteni POMS pred a po interven¢nim psychotréninkovém programu vykazovali
ti1 faktory signifikantni zménu. Faktor A(hnév) se snizil 0 12,5%, faktor V (vitalita) se
zvysil o 14% a faktor T (tenze) se sniZil o 14,5%. Faktor A(hnév) je sloZen z polozZek 2;
11; 19; 21; 25; 31, kromé& poloZzky 2 vykazaly vSechny ostatni signifikantni rozdil, ktery

100



byl ovéfen T-testem. Polozkdm ,rozzufeny“, ,rozhoi¢eny*, ,podrazdény*,
,rozzlobeny®, nastvany pfifadili mensi vyznam nez pted IPP. Faktor V (vitalita) se
sklada z polozek 32; 9; 5; 24; 35; 13, signifikantni rozdil ovéfeny T-testem vykézaly
polozky ,,plny elanu® a ,,energicky*. Faktor T (tenze) se skladéa z polozek 22; 16; 1, dvé
znich vykazuji signifikantni rozdil potvrzeny T-testem, polozky ,neklidny*,
»hervozni®, Prokazal se vliv IPP na emoc¢ni stavy a nalady, protoze v programu jsme
cilené¢ pracovali na zlepSeni vitality, uvolnéni, jak svalového, tak dusevniho a to se
projevilo 1 ve vysledcich POMS. Jeden z vysledkti, ale Sel proti planovanému
ptedpokladu a to faktor F (inava). Pfemyslel jsem, pro¢ doslo k naristu faktoru tinavy a
dosel jsem k pfesvédceni, ze svéfenci na konci zimy koncily fazi vytrvalostniho
tréninku a mé¢li za sebou soustiedéni na bézkach, kde jsme za 5 dni nabé&hali okolo
100km, to se projevilo i v jejich pocitech, jsem piesvédcen, Ze se jednalo u Ginavu Cisté
fyzickou. Faktor unavy ani v jedné ze slozek nevykazoval signifikantni rozdil oproti
méfeni pred IPP a celkovy rozdil ¢ini 4%. Dal§imi faktory jsou D (deprese) a C
(zmatenost), které zaznamenaly mensi pokles, Oba faktory uz tak byly na nizké trovni,

takZe se ani nedal piedpokladat signifikantni posun k lepSimu.
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7 ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo participantim ukazat, ze jen tréninkem fyzickych
sil nejde dosdhnout na vrchol, ale ze psychotréninkovy program jim pomulze
s uvédoménim si svého téla, svoji mysli, nauci je rychlé relaxaci a nabrani fyzickych 1
dusevnich sil, posili jejich koncentraci a duSevni odolnost viici stresovym faktort.

Vysledky vyzkumnych metod potvrdily vSech pét hypotéz. Diky interven¢nimu
psychotréninkovému programu a naslednému ovéfeni hypotéz, Se u svéfenci
signifikantn¢ zlepSila pozornost, ovéfeno vyhodnocenim testu pozornosti ,,d2
Participanti se stali psychicky stabilnéjsimi, dle vysledki osobnostniho dotazniku B-
J.E.P.I. Posilila se jejich orientace na vykon a celkové ladéni odpovédi v technice
nedokoncenych vét se vyrazné zpozitivnélo. Prokézal se i pozitivni vliv na postoje
participantt a sebehodnoceni v sebepercepéni §kale POP. U emocnich stavi méfenych
dotaznikem POMS se podafilo zvysit vitalitu , sniZit hnév a tenzi.

Na konci fyzické ptipravy, po skon¢eni programu, jsem u participanti pozoroval
zodpoveédnéjsi pristup k tréninku, vétsi a vielejsi radost z vysledki, bezprostfednéjsi
reakce na uspéch kolegli, vzajemnou motivaci v tréninku. Spontdnné se objevila pii
fyzickém tréninku mantra ,,Makam, diu a bavi mé to.“ Nejvét§im zadostiu¢inénim pro
mne bylo, ze svéfencim se intervencni psychotréninkovy program libil natolik, ze mne
sami pozadali, jestli bychom nemohli IPP zafadit do tréninkd I v nadchazejici sezoné.
Pokroky participantu pti télesnych i koncentra¢nich cvicenich byly veliké, také proto, ze
jejich predchozi zkuSenosti s jogou, relaxaénimi ¢i koncentracnimi technikami byly
minimalni. V pribéhu zavodni sezony jsem byl s participanty v kontaktu a néktefi
vyuzivali, veCer pfed zavodem a chvili pfed startem, techniku vizualizace aplikovanou
na zavodni trat’ a tésn¢ pred startem kratkou koncentracni techniku. Za tspéch se da
povazovat 1 preneseni Casti jogovych mysSlenek, principid, do bézného Zivota
participanti. Mohu se domnivat, ze ¢im delsi by bylo pusobeni psychotréninku, tim
prekvapivéjsich vysledktt bychom se, v dobrém slova smyslu, do¢kali.

Cely psychomotoricky vyzkum pro mne byl velice pfinosny, poznal jsem své
svéfence zjiného uUhlu, pracoval jsem se zajimavymi technikami a testy
sezeni. Navic v hodinach hrala hudba a linula se jemnd viné, to vSechno dévalo

hodindm punc jedinecnosti, ktery nezapomenu. Stal jsem se nositelem myslenky,
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jogovym cvicitelem, pevné doufadm, ze jsem se svého tkolu zhostil dostate¢nou mérou a

prispél tak ke zlepseni participanti nejen v zavérecném méfeni, ale i v osobnim zivoté.
Poznal jsem, ze psychotrénikem muzeme ovlivnit psychiku jedinci, jejich

jednani, stavy a emoce a povazuji programy zaméfené na pozitivni ovliviiovani

psychiky za velice piinosné.
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Ptiloha ¢. 2:Test B - J.E.P.1.

T-21/¢es.
1z
8 - J' E. pu Il
Jndno 8 pPREIMENE: ...l eiiaiiiiaciieseaneas Dne3ni datum: ..........
Datum NEreZenll disldieedresisivas seaailipisis ) % b (- U ER SR b e S LA
skol" ................ L B B B B B B B N BN L TR e L B B B B B B B A . ‘.

Névod:

Pradklddame TL nékaolik otdzek tykajicich se Tvého chevéni,
toho, 38k se citi& a co delds, Ke2dd otédzke md dva moZnosti proe od-
poviéd: ANO neba NE. Pfeéti si pozornd ks2dou otdzku 8 rozhodni se,
zda s ni souhlasif nebo nesouhlasif. V pifipadé, ¥e souhlasis, za-
kroufkuj AND, JestliZe nesouhlasis, zakrouzkuj NE.

Nezdriu) se pfili¥ dlouha u jednetlivych otdzek a nezapomef,
Ze md% odpovadAt na %sZdou otdzku.

1. Odpovis oby&sjné pohotové, kdy2 s tebou nkdo
mluvi? ano ne

2. Citi5 se &asto velml neptijenne bez zjevnd

pititiny? ano ne
3, M35 radost, kdyZ se Ti podef{ nékoho ze-

smésnit? ano ne
4. Porusil )si u2 nékdy Skolnf Fag? ano ne
5. M43 mnoho rfiznych z8jnd a z41ib7? anp ne
6. Jsi ndkdy tak neklidny, 2e neposedi8 ne jed-

non misté? ano ne
7. Bav{ t@& délat sl z jinych lid{ legraci? eno ne

B. Rekl si u2? ndkdy o nEkom n&co nepékného nebo
hanlivého? &no ne

C) Paychodiapnostické & didaktické testy, n.p.,
Bratislava, 196848
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1.01
11.

12,

19.

19.
20.
21

22,

23,
2.

25.

Z25.

27.
28.
29,
30.

31.

. M&% rdd takoveé situace, ve kterych musis cychle

jednat?

Casto litujes, 2e 3si udélal ni&co, co Jsi ne-
nél délat?

Chta3if se ti néktef{ lidé pomstit za to, co jsi
neud&lal? .

Pokazil nebo ztratil jsi uf néco, co ti ne-
patrilo? :

. Jsi radé&ji =énm, ne2 s druhymi d&tmi?

fika)f o tobé, Ze jsi velnl citlivy?
yadi ti, kdyf nuai3 byt vo opolodnesti jinych o@ti?
Vytahujas se trochu nakdy?

. Jsi rdd, kdy? je kolem tebe rusno?

Jsi nékdy obzvlds{ vesely nebo smutny, bez
vysvétlitelné pFiciny?
Dok4zed se bavit ve veselé spolednoati?

Sni3 v2dy v3echno, co nds na talifi?

Nal hy= pi#ednnet ftent 7ajTmavé knihy pited
vylatam 3 veselou spoleénasti?

Mi% stirach z nédeho hrazného, co by se mohlo
stal?

Stdve se Gasto, ?e si kamarddl nebo kamarddky

5 tebou pfestancu hrét?

Predstiral jsi u2? nékdy, Zc nesly313, kdy2

na tebe volali?

Radéil ns spoleéném vellirku tiSe sedis, nei abys
vystupoval pfed ostatnimi?

Mivéad takavéd mySlenky, které ti bréni usnout?

Jsi Zasto OZastnikem bitek nebo Zarvdtek?
Dodr2{8 v2dy to, co slibis?

M3% ve zvyku rychle se rozhodovat?

Je mapho véecf, které t& dokdZou rozlobit?

M4% pocit, 2e so hddds &astéji ne2 vétSina
dati?
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32.

33,
38,
35.

36‘
37.

3a.
39.

a0.
a1,
a2.

a5,
44,

45,

46,
a7.

48.

47,
50.

51.

52.

Vzal sis u2 nékdy vic, npri ti patfi-
la?

Chodi$ velmi rdd na prochizky s kamaridy?
Nivds pocit, 2e té& u2 v8echno plrestivé bavit?

Dokd2es se bavit 2ertiky, které by mohll na-
komu ublfiZzit?

ODokd2ed v2dy zachovat ta)emstv(?

Kdy2 se seznamuje® s novimi kamdrady, zacinad
abyfein? hovorlit jako orvni?

Trdpid 2o dlouho nod tim, 2o )21 uddlol hloupoot?

Aozeilujl =e daosp&li casto bex pFiciny nad
tvym chovanim?

Unyjes sl vidy ruce pfed jidlemn?
Rozhodu)ed se &asto ockaniité?

TéZko se soustfedujed pfil n&jakd hfe nebo
praci?

Pou2ivéd s oblibou nesluliiné virazy a nadavky?

Omluvis se vidy, kdy: jsi byl na né&koho
z1v?

Rid bys pdtral ve starém zdamku, ¢ kterém se
povidd, 2e v ném strasi?

C{ti% nékdy, Ze ti tluée srdce?

Trdpis se velni, pokud ubliz2is lidem, které
més rdd?

Sedis ve tride v2dy tiSe, dokonce 1 kdyZ tam
neni ucitel?

N&3 veselou a fivou povahu?

Drdidf té&, kdyZ jsi kritizovén nebe nape-
mindn?

Cinf ti potaZen{ ob&es trdpit zvi-
teta?

Splni% sl ne)dfive povinnosti 8 & potom
51 zatned hrdt?
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53.
54,
3%,

96.
57.

38.
59.
60.
61,
62.
63.

64,
65.
66,
67.
68,

69.
10.

1.
72,

73.
T8,

75.
75.
1.
18.

DokéZed pobavit skupinu déti?
TéZko vetfer usinds, kdyZz mds néjaké trdpeni?

Hodi% obfas odpadky na zem jednodule proto,
2e se ti chcae?

Poslechned obyéejnd na prvni slovo?

Pracu)es radéjl sdm nef ve spole&nesti druhych

d&t{?

Toti se ti nékdy hlava?

Myslis si, ¥e nejlepif je nikomu nedivéfovat?
Jsi vidy tise, kdyZ dosp&lf hovofi?

M3& rad bojovéd & hlutné hry?

Polekds se, kdy2 kolem tebe néhle pfeb&hne pes?

Ma& ve zvyku kreslit nebo psdt po zdech kres-
biéky nebo ndpisy, které nékoho zesmésBuji?

Byl jsi u? nékdy drzy na své rodite?
M&8 rad podivnd & neobytejné veci?
Citis se casto csamoceny & opulténg?
Més hodné kamarddd nebo kamarddek?

M5 ve Skole €astdji rdzné téikosti ne2 jiné
déti?

Mivd% Easto désivé sny?

Yyhleddvds® Casto zdbavnd setkani?

Jsl tasto unaveny a nevid prod?

Vyklddds rdd syym kemarddim vtipy nebo vesslé
historky?

Jeou na tebe rodite hodné pfisni?

Rozlabi& se, kdy? musif nékde déle Eekat?

Mysl{ si o tob# jin{ 1idé, Ze jsi velmi Zivy?
Vyh¢bd3 se zdbavnym setkdnim?

Potfebujes Casto povzbuzeni svych blizkych?
Bylo ti neplijemné odpovidat na na3e otdzky?
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Ptiloha €.3: vyplnény dotaznik Technika nedokoncenych vét

Technika nedokon&enych vét Psychotrénink

Technika nedokonéenych vét (VALKOVA, 2000) - projektivni metoda

Pohlavi (prosim zaskrtnéte): (muZ>- Zena

vek: N . 38

1. Rid@)byeh 2N v oo

2. Prejisi,abych _ \plwred  AMAC,

3. Kdybyeh tak WAL ¢ Roen < iwin it e N

4. Doufim O \bedq,& D (\\Q/Q."ow (VoY

S Lo
5. Jsem MOOreanl Men  \orO o

6. Nejradé&ji bych st Lo\ \\Asa;&ilv Ve v:';‘dv\

7. Nejlepsi je, kdyz ACS o XTe TR M

8. Lidésimyshi, % ji v dwo  co  chhek

9. Nékdy premyslim o \MQ\\@@\A%V\

10. Kdybych mél(a) t¥i kouzelna piani, ktera se vyplni, Pfal(a) bych si :
L.IwAY se \»o\&‘a oS o

2802 sove Ul se budh oA wotwevess

3. oo vk uda L&r&v& el \og./i(cu
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Ptiloha ¢ 4: Sebepercepéni Skala POP
Jak vnimam sam sebe, jaky jsem

Precti si pozorné kaidy fadek. Proti sobé stoji vidy dve opacne viastnasti a ty si vyber na ose, ke e
2 téchto viastnosti mas, podie tebe, bie. Na stupnia, od Cuslice jedna po sedm, vyznad kickem bod,
ktery nejvice odpovida tomu, o si mysiis. Jaky se cits byt, 2a koho se povazujes?

néiny | | | | F I | drsny
1 2 3 a 5 i 7

~jednicka” | | | | I I | ubchy
1 2 3 a 5 < 7

spravay I | | l F t I ipatny
1 2 3 a H 7

hloubavy | | | | I I | povrchni
1 2 3 a 5 B 7

lehky | | | | I I | tedky
1 2 3 rl 5 H 7

jemny | | | | F F | hruby
1 2 3 3 H H 7

pritelsky | | | | I I | protwny
1 2 H a H H 7

odméfeny | | | | F I | laskavy
1 2 3 3 5 : 7

srdedny | | I | F F I chladny
1 2 3 a 5 H 7

V——y | ' l | I ) | neteiny
1 2 3 a 5 B 7

silny | | | | F F | slaby
1 2 3 r 5 H 7

upjaty | | | | F F | uvoinény
1 2 3 4 5 H 7
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neabratny |
1
Midny |
1
" w1
prizracny |
1
aktneni |
1
VZpurmy |
1
muzsky |
1
krasny |
1
adainy |
1
bezwvyznamny|
1
Stastny |
1
i
1
unaveny |
1
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Jaky bych chtél byt

Precti zi pozomne kazdy rad=k. Proti sob= stoji vady dwe opacns vlastnosti a ty = wyber, ke kbere
z techio viastnosti by jsi = priklonil rad &i. Na stupnici, od Cislice j=dna po s=dm, wyznat kizkem bod,
kt=ry nejwice od povida tomu, jaky by jsi chtel byt

n=iny drsny
1 2 3 4 5 L 7

~jednicka” ubohy
1 2 3 4 5 L 7

spraeny Spatny
1 2 3 4 5 L 7

hlaubawy prwrchmi
1 2 3 4 5 L 7

lehiy tezhy
1 2 3 4 5 L 7

jmny hruby
1 2 3 4 5 L 7

prate s by pratieny
1 2 3 4 5 L 7

odmEreny laskawy
1 2 3 4 5 L 7

srdacny chladny
1 2 3 4 5 L 7

iy n=t=Cny
1 2 3 4 5 L 7

silny slaby
1 2 3 4 5 L 7

upjaty wwolnsny
1 2 3 4 5 L 7
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n=obratny | | } I |
1 3 5 L 7
lidny | | I I |
1 3 5 L7 7
pruzrainy | | : : |
1 3 5 L 7
aktieni | | } I |
1 3 5 L 7
vzpumy | | I I |
1 3 5 G K
muzsky | | I I |
1 3 5 G 7
krdsny | | I I |
1 3 5 G K
adaliny | | I I |
1 3 5 G 7
bezvjznamny] ! : : !
1 3 5 & 7
Etastny | | I I |
1 3 5 G 7
Zivy | | I I |
1 3 5 & 7
unaveny | | I I |
1 3 5 4 7
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Pfiloha ¢.5: Dotaznik POMS — A

azlo divkaD —chlapac CH vk datem

Inztrukge:

Diotazmk obeshuje fade slov, kters 2 pouavajl k popizw, jake majl lids pocity. Prosim, vypin
u kafdd odpovddi piisluiné kolefko, kterd nejlaps vvjadfnje, oo jsi pocitoval{s) v pribdhn
minplaho trdns wiems dnaika

Masxiztuji zds zpravpa a Epamsa odpovadi, jds jen o to, jak piesnd kaida vystibujs tve
stampeizko.

Paklad: atmss vibacne trochu  stfednd mnafnd  velmi maind
smuiny O L 0 ] ]
Kolatko jo nutno cala vibarvit Somé. nestad joj pfedlrmout Mndem . Poudvajte prosim

femou nebo modrou propizovan tudn nebo pere, obyoejna teika nestad {odevadans papiry
buda d:t podital). Chybns veplndm lz= opravit nasladujiom zpusobam:

L e g O O L
Ciom se (crtil jvem se tento trden):
wibec  wrochs sfednd mealod velmd wibectrocks sRednd madant velmi
o zma ot o s Bt

Happiy o o o o o Mladommesley o o o o o
Ve Ei roehadany o o o o o Podriadtary o o o o o
Crpo@ebovamy o o o o o Herviead o o o o o
Hedfazir o o o o o Amerns o o o o o
Pl 2w o o o o o Wezehy o o o o o
Zmmiesry o o o o o BrethotCeay o o o o o
Hewrhirozmeett o o o o o Valesmap o o o o o
Sty o o o o o Ui o o o o o
Emergicky o o o o o Eoufaky o o o o o
Biomnubear; o o o o o Tk o o o o o
Hashamy'otrdveny o o o o o Popledeay o o o o o
Sty o o o o o Fommdesry o o o o o
Bagey o o o o o Pl eliam o o o o o
Bez madeje o o o o o Zinsie o o o o o o
Hepifjemms o o o o o Fogarkiny o o o o o
Heklidery o o O o o Cincrady o o o o o
Neschopen somrtheditzse O o o o o Nejirp o o o o o
Umaveay o o o o o Bredadeary o o o o o
Brexioheary o o o o o
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Dotaznik POMS - B

azlo divkaD —chlapac CH vak datem

Inztrulogs:
Dotaznak obeahujs fadu b slov, ktara e pouiivajl k popisu, jaks maji lids pocity. Prosmm
vypli v kaida odpovadi phizluina kolalko, kters najlaps vyjadiyje jak 2a ahi prava myn.

Masxiztujl zde spravns a ipatna odpovadi, jda jan o to, jak piesns kadda vystibuje tva
stamovizlo.

Poklad: otim zs: vibacme tochu stiadnd mmaimd  valmi zmaind
smutny 0 L 0 0 0
S S

Kolatko je nutno cala vybarvit Somé, nestal jaj predlrnout kidksm . Poufvajts prosim
femou nebo modron propizovad tufiu nebo paro, obyoejna tufs nestal (edevedans papiny
buda Ost podtal). Chybns vyplndm lze opravit nasladujiaom pisobam:

0 & o O »
Citim s& nyBi:
wihec  wochs sfednd meafol velmi vibac trocks sfhedol prafol velmi

o= mra il o= b
Nagjawy L& 2 O L& o Mladoernysde 4] o o o 4]
R i s s E ¥ o O ¥ o Podrazdaamy o o o o o
Cpoebovamy ¥ o O ¥ ¥ Werwtamn o o o ¥ o
Hetfagiay ¥ o O ¥ ¥ Mlizaros ¥ o o ¥ ¥
Fioy 2voia o o O o o Vessly o o o o o
Zmaseay o o O o o Roahotfeoy o o o o o
Hevehnommeme 3y o o O o o Vylesmay o o o o o
S o o O o o Uzkomy o o o o o
Esergicky o o O o o Zrorafaly o o o o o
Romrotes L& 2 O L& o Thakasm 4] o o o 4]
NHatnasyosraveny o o 0O o o Bomplegemary o o o o o
Eeheamy ¥ o O ¥ ¥ Roazatas o o o ¥ o
Rz ¥ o O ¥ ¥ Pl aldars ¥ o o ¥ ¥
Bez madiye o o O o o Ehnrieday o o o o o
Hegpifiemnt o o O o o Romirki o o o o o
Helfiday o o O o o Cincaody o o o o o
Heschopen som@ediize O o O o o Wejsip o o o o o
Umaveoy o o O o o Freiadeay o o o o o
Roezlobea L& 2 O L& o
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