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Bakald&ska prace zkouma upobeni psychotréninkového programu na vybrané
sportovce. Cilem bakatgké prace je vytiit psychotréninkovy program a &t jeho
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¢lend oddilu. Vybrani¢lenové se pravidetnicastni zavod. Prace zkouma4, jaky vliv
ma nacleny psychicky trénink, relaxace a jogovacevii. V Uvodu programu provedli
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1 UVOD

Téma bakaléské prace ,Sestaveni a&eni psychotréninkového programu na bazi
jogovych technik u taekwondist m¢ jiz na prvni pohled oslovilo a velmi zaujalo.
pofyzické strance. Zajimalo ¢njaké ma Taekwondocinky na psychickou stranku
¢loveka a jak dokaze psychotréinkovy program ovlivnky@aekwonda.

Taekwondo cviim v oddile Won-Hyo febai. Tento oddil existuje od roku
1991 a mezéleny méaradu uspSnych zavodnik Konkrétré se ¥nuji Taekwondu ITF
(International Taekwondo Federation). Mnozi z nasjiz Taekwondo z televiznich
obrazovek nap z Olympijskych her, kde ftizeme vidt Taekwondo WTF (World
Taekwondo Federation). Taekwondo znam jako zavodrdékér a rozhatd. Z pohledu
zavodnika vim, Ze je Taekwondo velmi ndré na sousedni. St&i zde i jen mala
chyba v nepozornosti a zapas je prohrany. Z pohteghéra vidim trénink jen jako
fyzickou pripravu, ktera ma zaky co nejlépsigravit na zavody. Z pozice rozhg&itio
vim, Ze stai mala chyba pozornosti a vznikly maly vypadek dumkavlivnit vysledek
celého zapasu. Nikdy énnenapadlo ani jsem se nesetkal stim, Ze bycla s&lpo
kterykoliv jiny trenér ¥noval a pikladal vyznam psychotréninku a celkové psychické
piipraw zavodnika. Tato fijprava je velmi dlezitd a nerdla by byt vynechavana.
Psychika v Taekwondu hraje velkou roli a zavodbicse ji ngli nawit ovladat. Velmi
m¢ problematika psychotréninku zajimd a rédd bych k Zé&cich Taekwonda
psychotrénink vyzkouSel. Do budoucna bych ra@dihpsychotréninkovouifpravu do
tréninkového procesu naseho oddilu.

Od této prace @kavam mnoho novych zkuSenosti a pozhnatkyto nove
informace bych velmi rdd zuZitkoval ¥igtich letech mé kariéry trenéra, zavodnika i
rozhodiho.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Vymezeni pojmu psychotrénink

Psychologicky trénink izeme také nazyvat pojmem mentalni trénink, tentaxye
vSak spiSe jen moderni obdobou. Mentélni trénirkoh psychotrénink se rgst;ji
pouziva pro zlepSeni duSevnich, tedy mentalnictedioasti (mental skills). Mezi tyto
dovednosti Mzeme z#adit napiklad sebedvéru, predstavivosti, kontrolu mysSleni
nebo peswdéeni o &innosti sebejistoty (SEILER, STOCK, 1996).

Psychotrénink rizeme také chapat jako cileny ybicinnych mentalnich
postumi. Jedna se o asni, kterA nam umazji dosahnout @ité sebevlady a vrii
vyrovnanosti a to po déle trvajicim tréninku. Vyhilg efekt psychotréninku zavisi na
doke trénovanigim déle cvéime, tim je vysledny efekt rychlejSi &idngjsi. Lide, ktei
se museji rychle a nahe rozhodovat, obvykle maji své vilastni metody, jak s
optimalreé soustedit na vykon, ale ani proémeni cvéeni psychotréninkovych technik
zbyteiné, protoze ten, kdo si @rosvoji systém psychologickych ¢eni, ma nagji, Ze
je bude aktivi pouzivat i v kazdodennim ZivotTakto chape psychotrénink \Wn(in
SEILER, STOCK, 1996).

Tapperwein (2009) uvadi, Ze metoda mentalnihorikénje tak jednoducha, zZe ji
muze pochopit i dit. S touto okolnosti G¥e v p@&atcich souviset problém sikrou
v tuto techniku, kterackoliv ma jednoduché principy, Ize s ni dosahnowablastech
psychiky velkych zréin (TAPPERWEIN, 2009).

Seiler a Stock adaziuji, Ze psychotrénink fiteme chapat také jako
systematickou optimalizaci psychickycltinnosti a pedpoklad, za pouziti
psychologickych metod. Systentatost vytyujeme — jako p fyzickém tréninku —
nasledujicimi body:

1. Trénink je &elovy. Voli se i uziva ke zvladnuti zcela specijick poZzadavi.

2. Trénink se odviji planowt FPripravime si tréninkovy plan, ktery je stejny jako
pro pipravu tlesnou (kondini, technickou, taktickou). Oba plany musi
vzajemr ladit. Psychologicky trénink fize zcela prolnout vSemi dalSimi
sloZzkami tréninkovych prograim

3. Trénink se musi opakovat. Jednorazové netitezptostni cvéeni nepinasi
Zadny nebo jen velmi malyciinek, proto tedy nefite byt povazovano za
trénink. Totéz plati pro udrzeni fyzické formkilpZitostnym joggingem.
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4. Trénink je kontrolovany. Rb¢h tréninku i jeho &inky se musi sledovat. Jen tak
muZzeme rozeznat pozitivni vysledky nebo stagnaci.e Geéninkové plany
muzeme podle péeby @izpasobit znérenym podminkam.

Psychologickym postupem se daji optimalizoveinostni pedpoklady jeding i
kolektivi. Prikladem €chto optimalizovanyctinnostnich pedpoklad pro kolektivni
¢innost je komunikace uvitidruzstev. Jejim idealnim projevem tifad mize byt to,
Ze druzstvo dokaze hrat ,naslepo” nebo Ze wytyducha druzstva® (team spirit).
Psychologicky trénink &dom& a vyslovié sleduje optimalizaci ¢innostnich
piedpoklad. Cilem byva maximalni vykonnost jedinca to za pedpokladu, Ze
psychologicky trénink ma dobry {dieh. MuZe se tedy ndfklad jednat i o fekonani
zrareni ¢i nemoci bez $tSi vykonnostni tuhony. Pro vykonnost je také vetliiezité
mit dobré psychickeé fpdpoklady a to nejen ve sportu, ale i ve Skole,spudiu,
v povolani i podnikani a v uni. Za psychické f@dpoklady se vSeobetrpovazuji
hlavre psychické dje a stavy. Psychologicky trénink namuaze napomahat k
celkové optimalizaci limitujicich vykonnostnich pesi, ale také i k navozeni staez

Uspssny psychotrénink sgéva v dodrzovani #olika principi:

- Dobrovolnost — zda se pro psychotrénink sportovecloveék rozhodne jeisté
jeho \ci. Psychologicky trénink, neie byt pedpisovanyci vnucovany.
Trenér ani sportovni psycholadg jind osoba neiiize psychotrénink vnucovat.
Svobodna ule je pimou cestou k vlastnimu vhitimu potencidlu. DBvéra
v metodu, stejajako ke cwiteli, vznika teprve dobrovolnosti.

- Pochopeni- sportovci, kt& se pro psychotrénink rozhodli, by h&limejdiive
pochopit a porozutit mu. Teprve poté by & pfistoupit k samotnému tréninku.
Kdo porozumi smyslu acélu jednotlivych cwieni, dokaze vnihé prevest
trénink do praxe.

- Divéra — pochybnost a nejistota vedou k nezdaru psychctébio tréninku.
Silna divéra a vile umoziuje soustedit vSechny sily k jednomu cily.

- Individualnost — psychologicky trénink by se din stanovit podle pdeby
sportovce. Jednotliva aigni nejsou sama o sbdobraci Spatna. Zalezi na tom,
nakolik jsou pizpisobena osobnosti sportovce, jeho zkuSenostem ajjrost
stejreé jako okamzitému rozpolozeni.

- Ukaznénost — v psychotréninku zalezi na systertadisti. Ma-li byt

psychotrénink usfny, musi byt dlouhodoby a musi se stat zvyklosti.
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Ukézrenost je hlavnim pitem, ktery vaze k pravidelnosti, kontinuiti
duslednosti tréninku.

- Uspornost— ¢im lépe se cveni zvlada, tim je GUspornosttsi. Zadouci &inky
se pak dosahuji s mensim vynaloZenasu.

- Integrace — psychicky a fyzicky trénink jsou v souladu. Nadmpsychologie
vede k tréninku ,nasucho”. Nadmirddsné pipravy se bez duSevniho podkladu
stava nesmyslinouficdiou. Tréninky sportovic musi zohletlovat a spojovat oba
tyto tréninky.

- Vedeni- odbornici by nili byt sportovéim vzdy k dispozici. Redpokladem je
vzajemna dvéra mezi poradcem a sportovcem. Odborny psycholggidhled
je vyhodny pro vybr cviceni a jejich individualni fizpisobeni.

- Uspéch — Usgdnost se projevi ve stabdlitduSevni rovnovahy a optimalni
vykonnosti. Pedpoklad pro usfeh je také dobrackesna zdatnost. Samotny
psychotrénink sdm o s®bvykonnost nezvySi a negarantuje &dp Dle
zkuSenosti je znamo, Ze psychologickiprava je velice proggna.

- Prenos — wtSinu psychologickych trénirik Ize ze sportu ffgnést do jinych
oblasti Zivota nafs: zkouSky, konkursni pohovory nebo vyznamna zaseda
Systematickym pouzivanim psychotréninku se ¢faa své vykonnostni

moznosti rozvinout a systematicky je pouzivat (SHR,. STOCK, 1996).

2.1.1 Psychické faktory ovliviiujici vykon

Souwasna spoknost klade n&lovéka ¢im dal wtSi naroky, zivotni podminky lidstva se
dramaticky ngni. Clovek si¢asto klade otazku, zda méa dostatek adapta schopnosti
na to, aby obstal v psychologickém klimatu bez tiegech disledki. Velky
technologicky rozvoj ma zafiginu to, Ze seclovék zbavuje &lesné namahy.
Technologicky pokrok, klade é&t8i naroky na psychickou 2zt tim, Ze omezuje
podminky pro spontaneittlovéka, zvySuje naroky naifem a zpracovani informaci,
vnucuje lidem wfity pracovni rytmus, nezajigje dost prostoru pro tvivost, zrychluje
Zivotni tempo, vytvB padu pro vznik pocii nejistoty, Uzkosti a néfznivé pasobi na
pocit uspokojeni z prace. Snizena odolnast psychické za&tZi vznika po nadrrném
pracovnim vypti, pii nedostatku spanku, fip zhorSeném zdravotnim stavufi p
nadngérném kodeni, piti alkoholu, apod.

Clovek, na rthoZ negativia pasobi vlivy zatZe, podiuje nelité zbarvené pocity

duSevniho nafii az gedradz@nosti, pocity duSevniho rozladi, Uzkosti, nepohody a
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mohou ho provazet pocity ochablosti a Unavy (MAGHAMACHACOVA,
HOSKOVEC, 1985).

2.1.1.1 Vliv strachu na vykon

Strach je reakce na specificky petrktery ¢lovék vnima jako bezprostdni ohrozeni,
jez nentize zvladnout, protigmuz je bezmocny, nailad lupi, valka, blesk, apod. Ve
sportu, konkrété v Taekwondu a bojovych umich celko¥, strach hraje velkou roli.
Strach dokaze ovlivnit cely zapas. Nejvice strasgtivauje zapas v boji. Z vlastni
zkuSenosti vim, Ze strachie nastat uz jen z toho, kdyz vime, jak sdupgada.
TaktéZz z4pas ovliwje strach z inkasovaného zasahu. Na pojem stradake véaze
pojem Uzkost. Meziémito dwma pojmy strachem a Uzkosti nejsou Zadné ostréckran
jsou zde plynulé if@chody. V situaci konkrétniho ohrozeni, #évek tendenci Giku
nebo k uhybu. Pokudovek pii ohrozeni zvoli Gk nebo thyb, strach, ktery doposud
pocitoval, pomine. Za to Uzkosti sdovék nemize tak snadno zbavit ditem z dané
situace ani jejim zvladnutim. Strach i Uzkost jpooZivany jako Skodlivé, néjatelné,
tryznivé nagti, ¢asto s viceli mére vyraznymi pocity. Fyziologické parametry se u
strachu a Uzkosti projevuiji:

- zrychlenim dechu,

zrychleni tepoveé frekvence,

- zvySeni arterialniho krevniho tlaku,

- rozSieni zornkek,

- ztlumenic¢innosti zaZivaciho traktu,

- zblednuti (8kdy zervenani) v obtieji,

- zvySeni metabolismu, zvySenigho cervenych krvinek,

- zvySeni srazlivosti krve,

- zvySeni hladiny krevniho cukru,

- zvySeni sekrece potu.
Za uckitych podminek mze @i strachu dojit ke zvySeni podr&nd parasympatiku a
v disledku toho k Zalu@gmi nevolnosti, zvraceni aijymu. Nekdy mize dojit az
k ochabnuti kosternich sua{MACHAC, MACHACOVA, HOSKOVEC 1985).
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2.1.1.2 Vliv stresu na vykon

Slovo stres ma sy pavod z anglického ,stress”, coz znamena tlak, sébantaké z&v.
V dnesni dob je slovo stres velmi aktualni. Lidé si stres spguneggijemnym stavem
nebo s nejffiemnou situaci (STACKEOVA, 2011).

Stres je situace, kdy se jedinec dostava do stdewy psychicky pestava zvladat,
tudiz je nad jeho sily aiwe ji obtizi zvladat, dokonce ji i zvladnout nemusi. Jedinec
muze stres vnimat jako ohrozeni swées$né nebo duSevni pohody. Tyto udalosti se
nazyvaji stresory a reakce lidi na stresory jsoesevé reakce. Stres sélidha dw
skupiny, podle toho jak ndoveka pisobi a to na:

- distres — fisobi s negativnimi pocity

- eustres —{|ws0Dbi s pozitivnimi pocity (MACHOVA, KUBATOVA, 2006)

Stres dale &lime podle intenzity a to na:

- hyperstres — zde dochazi tegraieni hranice adaptability

- hypostres — nizka Uroitestresove reakce

Intenzita stresu nemusi byt zavisla na tom, jakysiodrét je, neboli stresor, ktery
stresovou situaci vyvolava, ale na jeho signalnjanamu (STACKEOVA, 2011).

Stres niZze byt vyvolany velkym mnozstvim situaci a udalositkteré tyto
udalosti gedstavuji zavazné zZmy, které fisobi na mnoho lidi a to sice valka nebo
zenttieseni. Nkteré udalosti mohou fpdstavovat wité zmeEny v Zivog jedince.
Vyvstavaji otazky zachovani osobni existence &rmgmzivotnich roli. Pa&f, jsem
nagiklad sthovani do nové oblasti, svatba, vazna nemoc nédloattaké zrna
zanestnani. Za kazdodenni stresové udalostizeme povazovat néjlad ztratu
pereZzenky nebo dopravni zacpu.

Stresoveé udalosti tteme dlit do vice kategorii:

- Traumatické udalosti — jsou to mitt@alre nebezpéné situace. Jsou to nddad
zenttieseni, zaplavy, valky, jaderné nehody, automobilbegarie, letecké
nehody.

- NeovlivnitelIné udélosti — tuto udalost néheme ovladatiidit a neniizeme ji
zabranit. Do této kategorie se d&axiit nagiklad smrt blizkéha@lovéka, ztrata
zamestnani nebo zavazna nemoc.

- Nepredvidatelné udalosti — pokud uleme stres fedvidat, byva obvykle
intenzita stresu. iiprava na stresovou situaci daséveéku prilezitost spustit
piipravny proces, ktery tlumi vliv Skodlivého patin. Nagiklad, kdyz¢lovek
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vi, Ze u |ékée dostane injekci, setrhe pokusit rozptylit pozornost, aby nasledna
bolest nebyla tak velka).

- Vyzva pro hranice naSich schopnosti a naseho sgiepatkteré situace, které
jsou snadno ovlivnitelné argdvidatelné, jsouips to prozivany jako stresove,
neba’ nas tl&i aZz na hranice naSich schopnosti. Jakklgr se da uvéstijprava
na dilezitou zkousku.

- Vnitini konflikty — mohou navodit stres. Jsouédomé a nesdomé
(MACHOVA, KUBATOVA, 2006).

Mezi obvyklé stresory, které se vyskytuji u spectq pati:

- Napeti z atekavani — pedstartovni stavy, strachii piskovani

- Narainost programu — nadimé a obtizné ukoly, odpor protivnika, bolest,
nedostatekasu, atd.

- Porazka, potupa, ostuddjuda, zesmSneni

- Zrargni, nemoc, nominai procedura, ztrata formy, diskvalifikace (SLERA,
HOSEK, HATLOVA, 2006).

2.1.1.3 Vliv emoci na vykon

Sport je emocinogenni, to znamena, Ze je zdrojemocemJe to jedna
Z nejemocinogennich zamovyatinnosti ¢lovéka. Mezi dalSi velmi emocinogenni
slozky pati sex, hazard a wmi. Fic¢inou toho, Ze je sport emocinogenni a ze ve sportu
hraji velkou roli emoce je to, Ze sport vyvolavdkee ema@ni dynamiku. DalSi
piicinou je to, Ze ve sportu existuje nejistota sportbe vysledku, a také je zde
zastoupeni hernich prozitk

Kulturni vyvoj spolénosti je nastaven tak, abychom nedavali emocé gihidt.
Clovék je vychovavan k tomu, aby drZel své emoce spfie yzaé“. Tento jev se
nazyva eméni imploze. Praloveéka jsou velmi dlezité situace, kdy f¥e dat emocim
volny pribdh a vyuZit jejich energii k aktivit (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA,
2006).

2.1.2 Nastinéni psychotréninkovych technik

Relaxatni metody

Relaxaci je rozugmo zangrné uvohovani jak psychické, tak fyzické. Relaxace se také
da nazvat hlubokym uvadnim, kterym selovek zbavuje zbytéeného napti. Relax&ni
cviceni nepomahajtlovéku pouze zbavit se zbyieeho napti, ale poméhaji také

16



obnovit rovnovahu a pohodu pro dal§inost. Relaxaci zeme uvolnit bd’ celé €lo,
nebo jen jehatast, zalezi to na tom, jakou rel&ré techniku pouzijeme. Mimo jiz
zmirgné benefity, ma relaxace také pozitivni vliv nainpanmét a soudedinost.
Pozitivre také ovliviiuje naSi sebédéru, trpslivost a ovliviiuje rozvoj nasi osobnosti.
Existuje mnoho relaxaich technik. Pr@lovéka je dilezité, aby si vybral tu, ktera je
pro rgj nejvhodrejSi. Také by nerl byt opomijen zdravotni stastovéka, misto aas,
ktery chce relaxacidnovat (MACHOVA, KUBATOVA, 2006).

Mezi dilezité faktory, které relaxaci oviiwiji, pati nagiklad celkova atmosféra
mistnosti, stupe oswtleni, ale i kvalita vzduchu. Relaxace bylen byt provadna
v prostedi, které je klidné a ve kterém se jedinec citireloLze ji také provad
s hudebnim doprovodem, ale pouze do té miry, alpgdseec nestal na hudizavisly a
relaxaci by bez hudby nemohl pro¥&ddPodobg jako hudbu, Ize pouzit i slovni
doprovod, to znamena, Ze relaxaci nas provadijouek.

Relax&ni metody nafiklad jsou:

- Zakladni relaxace — lze ji také nazvat jako bodorsaxaci. Provadi se v lehu
na zadech. U této relaxace je zakladen¢dowmovani si jednotlivychiasti
nasehoda a to od Sgiek u nohou az po hlavu.

- Tihova relaxace — provadi se v lehu na zadechupaishapiname a uvljeme
svaly na tiznych ¢astech dla, nagiklad celou pravou nohu, poté celou levou
nohu, atd.

- Dotykova relaxace — provéda v lehu na zadech. Koncentrujeme se dayah
¢asti tla, kde proaiujeme dotek s podloZzkou a zaréva uwdomujeme pocity,
které vznikaji (KREQI, 1998).

Studie, které se zabyvaly efektivitou relaxace, zakh Ze relaxace je vhodny
nastroj k boji sidznymi ®€zkostmi, se kterymi se&lovék muze potykat. Jedna se
zejména o: bolest hlavy, Gzkosti, chronickou boldsgpertenzi, apod. &hnost
relaxanich technik je vySSi nez jen samaspbeni placeba. Neda se tvrdit, zé p
relaxaci se jedna jen o mysletiycitény efekt (KRIVOHLAVY, 2003).

Ideomotoricky trénink

Ideomotorika, je zaMné vyuZzivani pedstav, vizualizace a imaginace v procesu
motorického deni. Vizualizaci mame na myslijd, které jsme v minulosti prozili,
zatimco imaginaci se vydavame dcetavdosud nepoznanych za#itkSpou&tcim

podretem, ktery vyvola centralni podré&dd kinestetickych butk, mohou byt slova
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trenéfi nebo diteli, ale takéieba "pouhd" obrazovagudstava vyvolana fantazii nebo
predeSlou zkuSenosti, silnym zazitkem. Je mozZnéesigtavovat &aky pohyb, v mysli
jej prozivat, fazovat,iemyslet o dm. Dunovsky (in JELINEK, KUCHR, 2007).
Ideomotoricky trénink slouzi k upggvani motorickych dovednosti a také slouZzi
zejména ke korekci dilch pohybovych chyb a k odsti@a/ani psychickych bariér a to
prevazre tehdy, nelze to takdinit normalni cestou. V ideomotorickém tréninku se
jedna o opakovani¢akého slozijSiho a technicky natm¢jSiho vykonu a to vSe
v predstavach sportovce, rdgad rgjaky gymnasticky prvek. Zavodnik musi mit
piedstavu o optimalnim pohybovém modelu, zafioweusi byt schopen objektivn
posoudit nedostatky svého konkrétniho ideawotorického vykonu (MACHA,

MACHA COVA, HOSKOVEC, 1985)

Hypnoza

Pojem hypndza pochaziteckého slova hypnos, coZz znamena spanek. Hypnarelsp
piipomina. Hypnotizovanglovék ma zavené @i a swSenou hlavu. V hypnotickém
stavu jecloveék ve stavu svalové relaxace, al@m je schopny sledovat slovni pokyny,
které mu dava hypnotizér neboli operator. Jak yib feceno, hypnoza spanek pouze
jen gipomina, nelze tedy hypnoticky stav ztatozat se stavem spanku. Hypnéza
piipomind somnambulicky stav, proto se také hlubokjpnioticky stav nazyva
somnabulni. Hypnoticky stav nebo trans se vymjeaiadou charakteristickych ris
které se v zazitkové sf& hypnotizovaného, v jeho chovéni i ve fyziologichyeakcich
projevuji fizné a na fiznych arovnich tzv. hloubky hypnotického stavu. tbetermin
nas niize svadt k mylné gedsta¥, Ze se najgklad povrchni hypnoza lisi od hluboké
pouze kvantitativlh Hypnoticky trans se fize objevit pi ur¢ité konstelaci vSich a
vnitinich vlivi i spontans. Hypnotizace se tize vyskytnout u kazdého z nas a to
pievazrie tehdy, msobi-li na nas monotonni, zejména rytmickgrpSované podity,
nagiklad se niZe jednat o jizdu autem.

O hypndéze se v souvislosti sgortovnimi vykony mluvi v kontextu
posthypnotické vykonnosti. Osoba, ktera je v hyjokém transu, neni disponovana pro
uspsnérteSeni tak komplexni a dynamické ulohy, jako je #av&icinou je zuzeni
védomi a pozornosti, ztlumenicianosti vrEgjSich regulanich faktod. Hypndza
podobré jako pirozeny spanek obnovuje energii a pracovni schdprjesstavem
odpainku a ma kladny vliv na vykon (MACH&, MACHACOVA, HOSKOVEC,
1985).
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Autogenni trénink
Schultziv autogenni trénink pdtmezi nejdzn¢jSi autoreguléni metody, které kladou
duraz na ovliveni motorického a vegetativniho systému. Stal sec8ipraktikovanou
psychoterapeutickou metodou v celé Ewop

Principem autogenniho tréninku je vyvolani staktery umouje vznik
projevi, znamym z hypnotickych pokius Tento stav je navozovan pomoci
piedepsaného sleduequistav a slovnich formuli. Autogenni trénink uiig2 dosazeni
blahodarného stavu klidu podobného spanku, bearmwani jinou osobou. KFe
slouzit, podoba jako jiné hypnotické nebo autoregéé techniky, zejména k posileni
zdravi, zvySenidesné i duSevni vykonnosti, ttreych schopnosti, vybavnosti péti
k ovliviiovani funkci obvykle ,autonomnich®. ®Ze slouzit k zeslabovani a
odstraiovani nezadoucich chorobnychizmali i duSevni nepohody.iPautogennim
tréninku se vyzaduje trvald vhii koncentrace, ale neni vyZadovéianost wdomé
aktivni vile. Jedn& se tedy o vyvolani stavi, gerém se vnihé oddavame witym
predstavam, jedepsanym jednotlivymi o¥nimi (MACHAC, MACHACOVA,
HOSKOVEC, 1985).

2.2 Vyuziti jogy v psychotréninku

Vyuziti jégovych technik v oblasti psychotréninkyelmi pfinosné. Joga ma velky vliv
na cely naS organismus, jak po fyzické, tak i ppchikcké strance Také ma vliv na
duchovni slozku. K ciim jogy pati:

- Télesné zdravi — je jednim z né|dzitéjSich zaklad naSeho Zivota. V j6ze
slouzi pro obnovu nebo zachovagiesného zdravi. V j6ze se ¢vitélesna
cviceni neboli asany, dechova i neboli pranajdma a rela&xa techniky.
Neménrt dulezitou sodasti tlesného zdravi je naSe strava, ktera nas zajiséé ta
ve velké mie ovliviiuje. Ma vliv naSedo, psychiku, zvyky a vlastnosti. NaSe
strava je zdrojem energie i vitality.

- DuSevni zdravi — mysl a smysly bychom seélimauwit mit pod kontrolou.
Cviceni jégy nas & kontrolovat mysl, &i nas mysSlenky ifdit. Negativni
mySlenky a strach v nas vyie§i nerovnovahu a to konkrétrv t€lesnych a
nervovych funkcich. Stavaji setiginou nemoci a utrpeni. Joga nasi u
pozitivnimu mysleni a jednani, protoZze zakladen daSevni pohody j&istota
mysleni, vnitni svoboda, spokojenost a zdravé sétlemi. Joga nabizi mnohé

moznosti. NaSi mysl| p&stuje a osvobozuje cé&ni manter (slabiky nebo slova
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s pozitivni vibraci), dodrzovani etickych zasad,bmo spolénost a cetba
inspirativnich knih.

- Socialni zdravi — MahéSvarananda (2006), chapélsda@dravi jako schopnost
byt &astny a ungt Sastnymi «init i druhé. To znamena, Ze bychomgélm
rozvijet komunikaci s ostatnimi lidmijgvzit odpo¥dnost ve spolosti a také
pro ni pracovat.

- Duchovni zdravi — hlavni zasadou v duchovnim ZiyetneubliZzovat. Znamenéa
to celkovou toleranci a celkéwneublizovat chovanim, slovy, myslenkami a city.

- Seberealizace a uskuteni Bozského v nas (MAHESVARANANDA, 2006).

2.2.1 Stru¢né nastiréni jogy

Slovo joga pochazi ze sanskrtského jazyka. Vychkézslova ,Judz”, coZz znamena
.sjednoceni a spojeni“. Joga je znovusjednocenidivitualnino wdomi (atma)
s wdomim kosmickym (paramatma), ve kterém m& givod. Zakladem jogy je laska
k bliznimu, odevzdanost, modlitby, meditace a pordachym. Vzhledem kiznym
sklomim a povazeloveka byly vyvinuty fizné jogove cesty. VSechny byinclovéka
vést k jeho vnini prestavis. Také by ndli vést ke sjednoceni a harmondia, mysli,
ducha a okolniho $ta. Dunovsky (in KREJI, 1998).

Joga pochazi zIndie a je vice ne# pisic let stara. Jedna se o nejstarSi
zachovany systém aiani, uddonmglého rozvijeni lidskéhoéla a ducha. Prvni zdznam
0 j0ze pochazi z obdobi asiep dwma a fiil tisici lety (ZEBROFFOVA, 2000).

Joga ma velmi Siroké vymezeni. Jedna se o sydtdm,se kultivuji osobni
vlastnosti. Je to systém, ktery je zaloZzeny na gokg@im poznavani jednotlivych funkci
fyziologickych vazeb v psychosomatické jedhoV j6ze se nesoéki a ani nebojuje.
Vysledky, které v j6ze dosahneme, maji pouze inddi&ini charakter. Koncepce
¢innosti tla a mysli vjoze vychazi ztoho, Ze se v obou aathhomeostaticky
mechanismus, ktery sifuje k vyvazené integralriinnosti i @i pasobeni normalnich
vngjSich a vnitnich stimuli. D& sefici, Zze kazdyclovék ma svou danou adaptd
schopnost. Cilem jogy je vypracovat cesty aspby jak pomocidu a mysli, a jak
udrzet jejich rovnovazny stav nebo ho znovu rydisiat.

Obsahem hathajégy jsou vSechskedna jégova c¥eni, ktera se @i na tyto
kategorie:

- Asana (poloha)
- Bandha (uzasr)
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- Mudré (symbol)

- Prangjama (dechova ¢eini se zadrzi)

- Kryja (ocistné postupy)

- Mantrajoga (recitace mantry), (SLEIMA, HOSEK, HATLOVA, 2006).

V psychotréninku lze velmi déé vyuZit cvéeni asan. Jak jiz bylo vySe
uvedeno, pojem asana znamena polohu. Asatia oyt také sed, nebdlésna pozice.
Asany byly odvozeny od polohéla zvicat. Jégova cweni, radime do cweni
psychosomatickych. Tato &&ni maji krond komplexniho Ginku na organismus, jako
jsou organy, zlazy, svaly, klouby, nervovy systéabm krevni obh, také dinek na
psychickou strankuclovéka. Vyvolavaji emocionalni vyrovnanost, spokojenost
harmonii, zlepSuji past a schopnost koncentracei Brovadni asan je hlavnitgaz
kladen na statickou, pohodinou vydrz v dané pq&EJXCI, 1995).

2.2.2 Jogove stupr v psychotréninku

Joga se &i na c¢tyfi cesty: karmajoégu, bhaktijégu, radzajogu anatjogu.
V psychotréninku se nejvice vyuZivéeti z gchto étyf a to rddZzajoga, kterd se také
nazyva jako kralovska cesta jogy. Je sloZena z agomi. Tyto stup® zahrnuji
techniky, jako jsou 4&sany, prangjamu, meditaci ajekrOsm stupt vede

k systematickému ziskavani wmitho klidu,¢istoty, sebekontroly a poznani.

1. Jama - sebeovladani
Obsahuje # bod, jejichZz dodrzovani ma za nasledek harmonizaéngedse socialnim
prostedim.

- Ahimsa — neublizovani.
Neublizovani nebo neposkozovani zde neni mySlenze po fyzické strance, tedy
fyzického nasili, i kdyZ zde je tento princip nej§Si. Ahimsa je dlezitym prvkem
dudevni hygieny.Clovék by nengl mit negativni myslenky jako je ngklad
pomstychtivost (KREJI, 2011). Neublizovani znamena i nezabijeni. Jéckdg Ze
jime-li maso, musi byt usmrcengjaké zvie. Zvile umi instinktive vycitit udalosti,
které nastanou, zde tedy i vyciti smrt a po€uje strach. Maso, které je
konzumovéno obsahuje hormony strachu a stresu (VMBAMERANANDA, 2006).

- Satja — pravdivost.
Tento bod vys#tluje to, Ze bychom #ii Zit v pravd a pravdu samotnou hledat a to jak

u sebe sama, tak u socialniho okoli. NErbychom se bat poznavat sami sebe a
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neobelhavat se (KREJ, 2011). Rikat pravdu je spravné, je pouze na nas, jak ji
scklime. Chceme-li byt pravdivy, nefin bychom se petvaovat a nepouzivat zadné
vymluvy & vytasky (MAHESVARANANDA, 2006).

- Astéja — nefisvojovani.

Nemeli bychom si pisvojovat to, co ndm negat V oblasti hmotné se jedna o
vSeobect prijatou moralni zasadu, jejiz poruSovani je treskukoliv na swté
(KREJXCI, 2011). Poru3eni néigvojovani a nekradeniiie byt napiklad i drancovani
piirody a néeni Zivotniho progedi (MAHESVARANANDA, 2006).

- Aparigraha — nehromadi.

Vede nas ke kontrole naSickapi a tuzeb, abychom nepodléhali chamtivosti. NaSe
spole&nost Zije konzum& Shroma@’'ujeme ¥ci, které mnohokrat ani negebujeme,
které jsou bezfelné a poz#ii mame problém se jich zbavit (KRED 2011).
Nehromadni také niZzeme chipat jako nechani svobody ostatnim lidenpéNea
vécech, ani na lidech. Davame-li volnost, osvobozegjetim sami sebe. Darovat
svobodu, znamena byt svobodny (MAHESVARANANDA, 206

- Brahma&arja — zdrzenlivost.

Predstavuje $tdmost. Pod timto pojmem si tak&beme pedstavit obdobi, kdy se
¢loveék pripravuje na Zzivot. Je to obdobi studia a ziskanknpai. Dodrzovani
brahmaarji ma za nasledek pokrok v oblastlesné, mentalni, moralni a duchovni.
Brahmaarja souvisi také se sexualitou, ktera b§larbyt vzdy vysledkem duSevniho
souladu a rfla by byt zaloZena na vzajemnévélre a lasce. fedstavuje stdmost také
v oblasti giijimani potravy neboifjimani novych informaci (KREJ, 2011).

2. Nijama - kazei
Stejre jako u jamy, tak i u nijamy jeé& principd, které upozatuji na utité niterni
aspekty osobniho Zivota, které je vhodidoms rozvijet.

- Sauta —cistota.

Zahrnuje oblastéta, ale zasahuje i do oblasti mentalni a socidede k pra@isteni
mysli, my3lenciistotu citi a my3lenekCisté, jasné, pozitivni mysleni se v j6ze nazyva
manas. @istuje nas od nasili, nenavisti, zloby, n&amosti, vulgarnosti a podobn
Mit ¢isté myslenky a city neni jednoduché (KRIEJ2011).Cisté by n¢lo byt i nade
chovani, kterym se projevujeme. Spwlest lidi, kté€i na nas maji dobry vliv, kiejsou
duchovni a podporuji nas svou moudrosti, je velmingsna pro nas rozvoj
(MAHESVARANANDA, 2006).

- SantéSa — spokojenost.
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Zde je mySlena spokojenost s tim, co nam Zivotadi i ges to, Ze to nemusi byt
nékdy snadné. Pokud se nedokdZzeme srovnat s okolndderé nastaly, riive to vést
k poskozeni nadi psychikgasto se na st divame skrze své touhy #pi a prav zde
za&ina naSe nespokojenost a neklid. Negativni vliv madiou mit média, ktera lidem
podsouvaji fedstavu, jak by #a vypadat jejich postava, jak bychomglmjednat
Vv urtitych situacich, jaky pokrm ochutnat, apod. a te p®uze z koménich &el.
VySe popsané jevy maji za nasledek nespokojenosharanost, nelfotyto jevy se
gasto néni a byvaji i protikladné (KREJ, 2011).

- Tapas — odolnost.

Odolnost v narénych i mér naranych situacich. Da séici, Ze odolnosti je zde
mysSlena jista ,otuzilost® a to po fyzické i psyckéc strance. Tapas souvisi s vyse
uvedenou santdésou.cUnas pijimat negiznivé Zivotni situace a tim zkousi odolnost
nas jako bytosti. &ka zZivotni situace nasirhe obohatit afinést nam nové zkusenosti
(KREJXCI, 2011). V Zivot neustéle narédZzime najaké prekazky, nesmime se vzdavat a
s pevnym rozhodnutim musime &eé& svou zvolenou cestou. B&m UuUsgchu je
soustavné cveni k sebekazni, tifivosti a vydrzi (MAHESVARANANDA, 2006).

- Svadhjaja — studium.

Predstavuje vykrovost vtom, co chceme studovat a jakymi pextity. Rivodni
vyznam je ten, Ze bychoméinstudovat sami sebe. Sebepoznani nas obohaciyet:
tim, Ze se &ime poznavat &idit negativni faktory vlastni osobnosti, ale talkgevovat
lidské moréaini hodnoty (KREJ, 2011).

- ISvara pranidhana — respekt.
jak zit v souladu individuélniho Zivota s univerdahi zakonitostmi. Diky respektu
bychom nendli upadnout do stereotypu, ktery je typicky pro jpuy ostatnich
Zivocicht. Jedna se o duchovni rozvoj a rozvoj duchovnidiikvlovéka, kterym by
mel ¢lovék dosgt k poznani, Ze ve svém Ziedby mél pasobit jako ochrance a ne jako
ni¢itel (KREXI, 2011).

3. Asana — glesné cvéeni

Vyznam slova asana pochazi ze sanskrtského jazgkaauje €lesnou pozici. Obecny
vyznam asany je zaujetiiésné polohy na delSi dobu a citit se vifijiepnné a uvolréné.
Mnoho z 4san je odvozeno od iatia to diky jejim pohylm a pozicim. Nkdy take
odrazeji schopnost @it pomoci si v fipadt nemoci. Asany hluboce ovhuji télo i

mysl. Cvienim asan docili jedinec blahodarnyahinki, kterych dosahuji i zyata,
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kterd tyto pozice zaujimaji zcela instinktévriNagiklad pozice koéky. Zde se jedné o
protazeni dla a patée, u pozice kobry rozpusti agrese a emoci a u pozice zajice se
jedna o uvolsni. Za nejvyssSi, neboli asanu kralovskou asanuygeazovana SirSa
asana, coz je stoj na htaa padma asana, neboli pozice lotosovéhitukv

Ucinek &asan je Siroky. Bobi na svaly, klouby, dech, @ovy, nervovy a
lymfaticky systém na vSechny organy i Zlazy. Lidsk® ovliviiuje i po psychické
strance. Ovliviuje naSi mysli a celk@vpsychiku. Jedna se o psychosomatick&envii
ktera posiluji a vyvaZzuji celou naSi nervovou sawust coz ma za nasledek harmonizaci
a stabilizaci psychického stavu &wiiho. Lze takto dosahnout celkového zkédh
duSevniho klidu, uvokmi i pocitu vnitni svobody a miru. #° provadni asan hraje
vyznamnou roli i dychani. Sladime-li dech s pohybgmpiibéh pohybu harmonicky,
dychani se prohlubuje a dochazi k povzbuzeni khevoithu i latkové vymdny. Za
pomoci dechu se e znasobit i svalové uvalni, pokud se sougdime na ztuhlé
¢asti gla (MAHESVARANANDA, 2006).

Asany se di podle smdru pohybu na zéaklonové,igdklonové, Gklonové a
rotadni. Sprave provadni vyZzaduje koncentraci, uvainost, nenasilnost, plynulost a
slacénost s dechem. P dodrzeni &chto podminek dochazi k ziskavani hlubsiho
kontaktu s vlastnim ¢tem. Pravidelné c¥eni je prevenci proti nemocem
(MACHOVA, KUBATOVA, 2006).

Asany jsou na rozdil od gymnastickych pik pohyls provadny pomalu tak,
abychom je mohli &dong procitit. Ri cvi¢eni neni dlezité mnozstvi cvik, ale je zde
kladen diraz na kvalitu samotného provedeni (MAHESVARANANLCRQ06).

Zasady pFi provadéni asan

1. Asany se provagi vzdy v souladu s dechem:

- Pohyby rozpinajici hrudnik a dutinédni jsou vzdy spojeny s nadechem.
- Pohyby stahujici hrudnik a dutinddni jsou vzdy spojeny s vydechem.

2. Nejprve se asana provadi jednoulvakrat bez delSi vydrze a pohyitat se
sladi s dechem.iPtom se zcela i@sr¢ stanovi, k jaké fazi pohybu pat
nadech a k jaké vydech.

3. Teprve pak setrvame v asardelSi ¢as a dychame vni norméln
Soustedime se na teéast €la, na niz asanaigobi.

4. Provadime protipozici nebo vyrovnavaci cvik (MAHESRANANDA,
2006).
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,Cviceni provadime zasadélrbez nasili, s vylotenim stavu filiSného napti nebo
bolesti. Pokud tyto pocity vzniknou, je nutno darpmlohu vynechat nebo ji provétd
pouze naznakav Postupnym, nenasilnym nacvikem lze pgitér dok& zvladnout i
narané polohy. Pohybyipcvi¢eni jsou pomalé a plynulé. S potupnym prohlubovanim
praxe je zlepSovano soimtini do &ch ¢asti £la, na které je c¥ni zaméreno. Timto
zpasobem nizeme se sebou pracovat” (KRH,J1995, s. 28).

4. Pranajama — dechova cvieni

Ovladnutim svéhoeéta a svého dechu ziskavame kontrolu nad mysli bquzime tim
vnitini sily. Pranajama jeé¢domé a volni us#rmovani dechu. Slovo pranajama je
sloZzeno ze dvou slov. Ze slova prana, coZz znameadd, &kosmickou energii a ze slova
djama, jehoz vyznam je kontrolovat a regulovat. dai dechem fijimame nejen
kyslik, ale i pranu. Prana je mnohem vice nez gghdPrana je kosmicka energie, sila
ve vesmiru, ktera t¥§ uchovava i mni. Je zakladnim prvkem Zivota a&demi.
Cilenym usmrnovanim prany vde mizeme zlepsit vitalitu, zbavi€lo jedi, zvysit
odolnost organismu, ziskat vt klid, dosdhnout uvolmi i duSevni cistoty
(MAHESVARANANDA, 2006).

Prangjama je povazovana za nejvyzngginpro ustaleni organismu. Termin
pranajama byvéasto ztoto#ovan s nespravnym pojmem dechov&eni. Je to soubor
dechovych cuieni, které obsahuji i zadrz dechu. Zakladnimi prpkgnajamy jsou
vdech (draka), zadrz dechu (kumbhaka) a vydecfaked. Dech fisobi obecé na nas
vegetativni nervovy systém, a také je spojovacilankem mezi psychikou a
pohybovym systémem (SLEGKA, HOSEK, HATLOVA, 2006).

Pratjahara — stazeni smyasi

Jogin dokaze obrétit podle libosti své smysly i hdevnitt nebo je nasirovat ven,
stejre jako Zelva vtahuje hlavu a kéetiny pod kruny nebo je z & zase nize vysttit.
Ovladneme-li pratjaharu, jsme schopni okathatnezavisle na ¥sich okolnostech
odpoutat smysly od zevnichiguntta a také jsme schopni se k okolnimgétsnvobratit a
vénovat mu pozornost.

5. Dhérana — koncentrace

Znamena soustdit mySlenky a emoce na jiny objekéZB¢ se koncentrace myslenek a
emoci na jiny objekt dajen krddce. Brzy fichazeji dalSi mysSlenky a odv§inas.
Svou nesougtdnost si u¢édomime az po ¢kolika minutach. Pokud se nedokadzeme
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soustedit v kteroukoliv dobu a na jakémkoliv misha jednu myslenku nebo jeden
piedntt, dharanu jsme jeSnhezvladli.

6. Dhjana — meditace

Meditaci seclovék nemiZze nadit, stejre tak jako si nenize ,,0svojit“ spanek. Spanek
ptichazi, kdyz je dlo v klidu, a meditace se Hakdyz se zklidni mysl. i meditaci
ustavaji pedstavy, nehidty prameni v intelektu.

7. samadhi — upIné, dokonalé uskuinéni

V sandhi se sjednocuje poznavajici, poznani a p@mea Poznavajici (ten, ktery éyi
praktikuje), jeho ¥déni, poznani (co je &) a objekt poznani @) se stavaji jednim.
Znamena to, ze s#&ovek sjednoti s bozskymédomim. Kdo dosdhne sandhi, vidi
nadpozemské, r#&i swtlo, slySi nebesky zvuk a vnima v gobeomezeny prostor.
Kdyz dosahneme k sandhi, podobaméese, ktera po dlouhé a obtizné édgine&n¢
vtéka do mee (MAHESVARANANDA, 2006).

2.3 Vymezeni pojmu Taekwondo

Taekwon-do je moderni korejské bojové am u rehoz se da iedpokladat, Ze je to
jedno z nejvysglejSich bojovych urni vibec. Je sloZeno z# tisic dw s& podrobr
popsanych pohyl jedna se o udery, seky, kopy, uhyby, podmetydy payto techniky
jsou popséany v 15-ti dilné encyklopedii (KORA, BOHUMINSKY, 1992).

Taekwon-do je zjsob Zivota. Jde o #gob boje bez zbranktery je uteny pro
sebeobranu. Taekwondo je¢decké vyuziti dla v sebeobran Téla, jez dokaze
maximalré vyuzit své schopnosti a to diky intenzivnimiiesnému a duSevnimu
tréninku.

Preklad slova Taekwon-do zni takto: , Tae" znamenarighebo skakani, kopani
nebo roztiS€ni nohou, tedy obeéntechniky nohou. ,Kwon“ oznalje pst a to
piedevsim uder, ale také Zani rukou nebo §sti, zde se jedna o techniky rukodefl
¢ast ,Do" skryva umini nebo cestu. Spravna cesta, ktera byla v miridbostovana a
vydlazcna setci a mudrci. Znamend to tedy, Ze ,Taekwon-Do" maijg duSevni
trénink a techniky neozbrojeného boje pro sebeabrgmo zdravi. Zahrnuje pouzivani
Gdef, kopa, bloki a uhyhi slouzici k zneSkodmi protivnika.

Taekwon-do dava moznost slabéfiaveéku viastnit uSlechtilou zbraa spolu
s tim dodavacloveéku jistotu, Ze se ubrani a porazi svého protivniRa. vyuce
Taekwonda se u Zé&kmusi dbat nejen na fyzicky vycvik, ale i na du3ekozvoj,

ve kterém je zahrnutar@devSim zdrava sehidra a sebeovladani, aby nedochazelo k
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jeho zneuzivani, nebose Taekwon-do dZe stat smrtici zbrani (CHOI HONG Hl,
1983).

Slib Taekwon-do ITF
Stejre jako ve tSine asijskych bojovych ugmi, tak i v Taekwondu platiffsny fad
chovani, kterym se Zatidi a dodrzuji ho. Tento slib Zaci dokazuji tim,stezi slib.
Slib Taekwonda se sklada nacatku kazdého tréninku, fip zkouskadch na vysSi
technicky stupk a také na zavodech (KO\RIK, BOHUMINSKY, 1992).
Tento slib zni takto:

- Budu dodrZovat zasady Taekwon-do

- Budu respektovat instruktora a sonbe

- Nikdy Taekwon-do nezneuZiji

- Budu zastancem svobody a spravedInosti

- Budu vytvdet mirowjsi swt

Zasady Taekwon-do ITF (Taekwon-do Jungshin)

- Zdvarilost (Ye Ui)

- Cestnost (Yom Chi)

- Vytrvalost (In Nae)

- Sebeovladani (Guk Gi)

- Nezkrotny duch (Baekjul Boolgool), (CHOI HONG HR&3).
Taekwondo a jeho tréninkovy program zahrnuje fygick duchovni discipliny,
zantiené na zdokonalovanila i charakteru Zaka. Misto, kde se Taekwondaiujay
se nazyva dojang. V dojangu se&viaboso a to na rohozich nebo tewdhé podlaze.
Ubor, ktery méa kazdy 74k i jeho mistr na &oke nazyva tobok. Tobok je bily basthy
Ubor, ktery se sklada z kalhot a kabatu kimonovettibu nebo koSile s vyhem ve
tvaru V. Tento sth se liSi podle cwieného stylu. Nezbytnou s&sti toboku je pasek,
jehoz barva se liSi podle vykonnostiidy (LEWIS, 1996).

2.3.1 Historie Taekwon-do ITF (Taekwon-Do Yoksa)

K zaloZzeni Taekwonda pomohla generalovi Choi Horig(*1918 — t2002) nejen
znalost Tae Kyon, ale také znalost karate, ktetepiilezitost se natit behem 36 let,
kdy byla zend okupovana Japonskem.

Taekwon-do bylo fwodre urceno pro vojenskédgly a to po roce 1945, kdy
byla Korea osvobozena. Gen. Choi Hong Hi ziskalilegované postaveni jako
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zakladajiciclen jihokorejskych ozbrojenych sil. Taekwon-do bylivano pro armadu i
pies zndnou opozici (CHOI HONG HI, 1983).

Béhem korejské valky vytoval general Choi Hong Hi Taekwondo své vojaky.
Americti vojaci, ktégi bechem korejské valky ziskalterné pasky, po navratu domu
zjistili, Ze jsou asijska bojova umi velmi popularni. Rozhodli se tedy, Ze totoémin
budou vygovat. Zapadni vliv se rychle projevil, bojova ¢mh se diky 8smu brzy
objevily i na na sportovnich saudich (LEWIS, 1996).

Rok 1955 znamenal gatek Taekwonda, jako forma@nznamého bojového
umeéni v Koreji. Resny datum vzniku Taekwonda je 11. dubna 1955. Wae#o
vzniklo na zaklad usneseni vyboru, ktery nechal svolat gen. ChoigHbin (CHOI
HONG HI, 1983).

2.3.2 Sportovni discipliny Taekwon-do ITF

Taekwondo, jako &sSina bojovych uréni a bojovych spoit ma také své sat#ni
discipliny. V Taekwondu se zavodi jak na narodwoivar, tak i na mezinarodni arovni.
Zavodnici soutzi v pati riznych disciplinach, kterymi jsou: tul, Matsogi, it-wirok a
hosinsool. Misto, kde zavodnici zavodi, se nazytani. Rozmdr u tatami je 9x9

metii.

Tul (vzor, technické sestavy)
Tuly se daji definovat jako zakladni pohyby a tekynjedna se tedy o techniky, které
slouzi k utoku a k obra&n Tyto techniky jsou sestaveny v pevnén¥agu, které je
logicky usp@ddéano. V tulu zak bojuje simaginarnimi protivnikyde pouziva jiz
zmirgné obranné a udoé techniky. Cvienim tuli opakuje zak zakladni techniky,
rozviji své schopnosti pro sparing. Nage zvladat nové pozice svélitat také se mu
vyvine svalstvo, ziska kontrolu dechu a taktéz &rékplynulé a rytmické pohyby#iP
cviceni tuli by se ndly brat v vahu tyto body:
- Tul by mél zatinat a kosit na stejném mist Tento fakt slouzi kigsnosti
cviceni.
- Po celou dobu cweni musi byt dodrZzovany spravné postoje a sprawviy. s
- Svaly €la musi byt spravhnapinany a uvébvany podle jednotlivych moment
cviceni.
- Cviceni by nglo byt provadgno v rytmickém pohybu, ktery by neémbyt

strnuly.
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- Zpomalené a zrychlené pohyby bylgpnbyt dodrZzovany fesre dle navrfi tuld.
- Kazdy tul, by ndl byt Zakem dokonale zvladnuty, neieale ke cuwieni dalSiho.
- Z&k by n#l znat gresny @el kazdého pohybu.
- Zé&k by nel kazdou pohyb provaéti tak, jako by prova# techniku v realu.
- Obranné a utmé techniky by rély byt rovnon&rné rozloZzeny mezi pravou a
levou ruku a nohu.
V Taekwondu je popsano 24 vaqiCHOI HONG HI, 1983).

Na zavodech c¥i dva zavodnici proti s@b Kazdy zapas v tulech hodnotitp

rozhodtich, ktei tul hodnoti v pti kritériich:
- Technicky obsah- zde se hodnoti zavodnikovy techniky. Hodnoti m@wost
provedeni, na spravné uderové pasmo, spravnouvaiepiochou.
- Rytmus — u této polozky se hodnoti, zda zavodnikécwe spravném a
pravidelném rytmu.
- Sila —v kritériu sily se hodnoti celkova sila v technice.
- Stabilita — stabilita se hodnoti v postojichi gviceni, v kopech, skocich, atd.
- Kontrola dechu — zde se hodnoti, jak zavodnik vyuzivaijsdech ke cuieni,
tedy k celkovému zpe¥ni techniky.
Matsogi
Matsogi, neboli sparring je pouziti @toych a obrannych technik, které zak ziskal ze
vzoni (tuld) na skuténé pohybujicim se protivnikovi a taipiznych situacich. Matsogi
je neoddlitelné od tufi, ale také je nepostradatelné pro rozvoj bojovélchd Zaka a
odvahy. Je tlezity pro vycvik @i, Wi nasc¢ist soupéovu taktiky a zlepSuje nase
manévrovani. Matsogi rozviji pouzivani &tgch a obrannych technik (CHOI HONG
HI, 1983).
disciplina, ktera je plna emoci. Z4pasy, které jgsiunejvice plné emoci, jsou tymoveé
z&pasy v Matsogi.

Do zapasu proti s@bnastupuji vzdy dva zavodnici, kazdy zavodnik jeimpay
mit chrante. U muZ a Zen jsou jisté rozdily. U miuzse jedna o: chra¥e rukou,
nohou, zul a genitélii. U Zen jsou to: chr&eirukou, nohou, zuba chranie prsou.

Cely zapas hodnotiéprozhodich, kt&i sedi v rozich. Zapas fezen stedovym
rozhodim, ktery je pimo v kontaktu se zavodnikyrai zapas.

Zavodnici se snazi zasahnout jeden druhého nalg@vamisto, povolenou a

kontrolovanou technikou. Kontrolovanou technikounsgsli technika, ktera neni tvrda,
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jedna se o lehky dotek. Misto, kam se smi zavodrdshhnout je nale od pupku
nahoru ke krku — zde se jedna tedhi pasmo. Na hl&je zakdzano zasahnout sotee
zezadu. Provedené techniky se hodnoti nasledugpisobem:
1 bod se uéluje za:
- Technika rukou na &dni pAsmo
- Technika rukou na horni pAsmo
- Technika nohou naigtdni pasmo
- Technika rukou ve vyskoku (élzhodidla ve vzduchu) nafetini pasmo
- Presny blok
2 body se udluji za:
- Techniku nohou na horni pasmo
- Technika rukou ve vyskoku na horni pasmas(obodidla ve vzduchu)
- Technika nohou ve vyskoku n&esdni pasmo
3 body se udluji za:
- Techniku nohou ve vyskoku na horni pasmo
- Techniku nohou v otfce o0 180° ve vyskoku naretini pasmo
4 body se uduji za:
- Techniku nohou v ottwe o 360° ve vyskoku naretini paAsmo
- Techniku nohou v otfe o0 180° ve vyskoku na horni pasmo
5 bodi se udluje za:
- Techniku nohou v ottce o 360° ve vyskoku na horni pasmo
T-ki
Soutzni disciplina T-ki, neboli specialnitgrdzeci techniky jsou velmi n&rmou
disciplinou. V této disciplic je Ukolem perazit gedepsanou technikou ve vzduchu
desku, ktera je upe¥na na specialnim stojanu. VySka, ve které jsouydeglevrény,
se liSi podle kategorie sa@iicich. Celkem je zderfpdepsano soutznich technik:
- twimyo nopi apcha busigi — technika je prosdd ve vertikalni rovi&, uderova
plocha pro tuto techniku jsodiBka na chodidle.
- twimyo dollyo chagi — u této techniky je kop pro¢adbloukovym zfisobem,
Gderova plocha jsouiska na chodidle
- twimyo bande dollyo chagi — kop z ¢y, Uderova plocha je zadni strana paty.
- twimyo 360° yopcha jirugi — kop z atky, uderova plocha je spodni strana paty
- twimyo nomo chagi — tento kop se od vySe uvedengchnik lisi. Cilem u této

techniky je peskait dvé pasky a naslednpierazit desku malikovou hranou na
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noze. Pasky jsou umésty ve vySce 70cm nad zemi. Vzdalen@shto pasek se
liSi podle kategorie zavodnik
Za kazdou nalomenou desku obdrzi zavodnik 1 bokaZdou plg prerazenou desku
ziskava zavodnik 3 body.
Wiryok
V discipline wiryok je hlavnim Ukolem z&vodnikargrazit desku nebo vice desek
piedepsanou technikou a uderovou plochou. Pro uchylesek se pouzivaji specialni
stojany kovové konstrukce. Desky, které ger@zi, jsou z tvrdého plastu, v jejichz
prostedku je deska spojena zamkem. Zamek slouzi pstowpé spojeni. Rozén
desek je 30 x 30 cm. iive se pouzivaly deskyiewné, které se jiz dnes
z ekonomickych dvodi nepouzivaji. Plastové desky jsou vyhg8fn nebd se daji
opakovas prerazet.
Techniky, které se pouzivaji pragpazeni se vdkterych gipadech u Zen a
muZi liSi. Tyto techniky jsou:
- Ap Joomuk Jirugi — tato technika se provadi jakerjdiderova technika jsou
prvni dva klouby naigdni strat ruky. Technikou ferazi pouze muzi.
- Ap Palkup Taerigi — technika prov&ith loktem, Gderova plocha jéepini strana
lokte. Technikou ferazi pouze Zeny.
- Sonkal Taerigi — technika se provadi formou sekiderdva plocha je malikova
strana ruky. Technikourgrazi muzii zeny.
- Yopcha Jirugy — technika prové&mh nohou. Uderova plocha je malikovéa strana
chodidla. Technikoufrazi muzii Zzeny
- Dollyo Chagi — technika provéda nohou. Uderova plocha jsodtidka na
chodidle. Technikouiigrazi muzii zeny
- Bande Dollyo Chagi — technika prowéh nohou. Uderova plocha je zadni
strana paty. Technikougrazi pouze muzi.
- Dolmyo chagi — technika prové&oca nohou. Uderova plocha je malikova hrana
chodidla. Technikouiigrazi pouze zeny.
Hosinsool
Hosinsool, neboli sebeobrana. Vtéto s@nt disciplit Taekwonda je Ukolem
zavodniki predvést pedem pipravenou ,scénku®, ve které zna#aji rizné situace,
kde vice utonika napadéa zavodnika (hrdinu). V hosinsool jsodé stwtZni kategorie:
- 1 muz proti 3 mu@m

- 1 Zena proti 2 osobam (muzi nebo Zeny)
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Zavodnik (hrdina) musi byt olden v oficialnim toboku. Utiici jsou obl&eni
zpasobem odpovidajici jejich roli. Ukaici nesmi byt obkeeni v uniforméach jinych
bojovych ungni. Délka vystoupeni jgaso¥ omezena u kategorie 1 proti 3 je to 40 — 60
sekund. U kategorie 1 proti 2 je to 30 — 50iwmteV hosinsoolu jsou takérgdepsané
povinné techniky, které musi byt dodrZzeny. NejsodddrZzeny, srazi se za kazdou
chybgjici techniku 2 body. Povinné techniky jsou:

- Minimaln¢ jeden kop ve vyskoku

- Minimaln¢ jeden dvojkogi trojkop ve vyskoou

- Minimaln¢ jeden kop déma sné&ry ve vyskoku

- Minimaln¢ dw techniky uhnuti

- Minimaln¢ jedna technika vypro&ti se z ichopu nebo drzeni

- Minimaln¢ jedna technika obrana proti zbraniiZn napodobenina pistole, Zidle

apod.)

- Minimaln¢ jedna technika dvojitého bloku proti dvojndsobnéitaku.
Hosinsool se hodnoti véech kritériich, ktera jsou:

- Technicky obsah — zde se hodnoti uvedené poviruhéitey

- Tymova prace — zde se hodnoti, jakafespost a jaké je Basovani

- Umelecky obsah — zde je hodnocena choreografie stéabst

2.3.2.1 Taekwondo a fyzicka zdatnost

Taekwon-do Ize cvit samostat#, ale také ho |ze provozovat ve skupinach. Ke&ewi
neni zapdebi rgjaké zvlastni vybaveni. Zrani jsou v Taekwonduipcvi¢eni zidka
viditelné, cvii-li Zak sam, protozZegho si ukuje své vlastni limity. Timto jevem také
narista fyzicka kondice a do tréninku je zapojeno ¢#t& Cviceni ma dobry vliv také
na svalstvo, netid se velké uzlovité svaly, ale tukova tkée néni ve Stihlou. Velké
svaly, které vznikaji {d cviceni se za@?i, maji snahu odsunovat cévy stranou, aniz by
piidaly novée, které by zapbvaly mezery. Tyto svaly maji oproti jinym suai problém
ziskavat kyslik, odstimvat odpad a rychleji se unavujiti Rviceni Taekwonda se
vyviji delSi, StihlejSi a pruzjsi svalstvo. Tyto svaly jsou lépe zasobeny a lejigdrz
je Vetsi.

Tocivy pohyb trupu pi kopech a pohyby rukou balancujicich v protivayevati
pevneé bisSni svalstvo. Béni svalstvo trupu a také viiti stehenni svaly jsou vyvijeny
kopy, které jsou kopany na hlavu. Gsmi se doporuje Zendm hlawh po porodu,
neba je zde vyvijeno svalstvo potiBku, boki a vnitnich stehen. Vycvik zahrnuje
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nejriznéjSi pohyby celéhoéta, zvySuje charakteristiky pulzu a kysliku v sreglicich.
Toto zvySené okysibvani je pojmenovano ,Aerobic efekt”.
Cviceni poskytuje nasledujici vyhody:
- Pomaha plicim efektivii pracovat.
- ZvétSuje cévy a #a je poddajyjsi, snizuje odpor fitoku krve a snizuje
diastolicky krevni tlak.
- ZvySuje dodavky krve.
- Télni tkan je zdrawjSi, protoZe dostava vice kysliku
- Dostava do dobré kondice srdce, nebau poskytuje ¥tSi rezervy pro Ppad
nouze.
- Podporuje spanek a lepsi v§twani.
Trénink normalizujedesnou vahu. U lidi s podvahou je ziskavana pevatbga tka a
u lidi s obezitou dochazi ke zwatukové tkad. Odhadovana sp@ba kalorii pi
intenzivnim tréninku je asi 600 Cal/h.
Taekwondo nabizi skié prostedky pro rozvoj vlastnosti oviiwjici dobry
vykon v ostatnich sportech:
- Svalové pevnost
- Dynamicka energie
- Schopnost zgnit smer pohybu
- Hbitost
- Pruznost kloub svali a vaziva
- Periferni vidni
- Soustecni a schopnost nerozptylovat se
- Porozumgni mechanismu a technice poliyisia
Cviceni Taekwonda je vhodné pro vSechny, muze, Zedly.i@viceni poskytuje
uzitek v motorickém vnimani, soasténi, vidéni, v rozvoji gla, srdce a plic. C¥¢enim
je jedinci poskytovan trénink ovladanilg, coz je cenné, énujeme-li se gakému
jinému sportwi pohybové aktivie (CHOI HONG HI, 1983).

2.3.3 Psychoprofesiogram Taekwonda ITF

Taekwondo jako bojové uini a jako bojovy sport diky své rozmanitosti te&hmnikou
a nohou, ale také dikyp soutZnim disciplinam nelze ¥adit pouze do jedné skupiny
sporti. Sportovni discipliny Taekwondo &&di do ti kategorii spott.
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Prvni skupina, do které Taekwondo spada, je skugémzomotorickych spdrt
Zde se jedna o sporty, které maji vysoké narokkowmdinaci pohyb v zavislosti na
rychlém a pesném vnimani podminek sportowrinosti. Tato skupina ma dalsi dv
podskupiny. Jsou to sporty, které maji naroky mangu motoriku a dale jsou to sporty,
které jsou esteticko-koorditai. Pra¥ zmininé esteticko-koordiai sporty kladou
naroky na ladné provedeni poliiybkde se z pravidla posuzuje é&éecky dojem
sportovcova vystoupeni. Do této kategorie seikbgul fadi gymnastika, krasobrusleni,
skoky do vody, ale i skoky na lyzich (SLERA, HOSEK, HATLOVA, 2006).
Taekwondo do této skupiny spbrspada diky svym a@wna sportovnim disciplindm.
Jsou to technické sestavy (tul) a hosinsool (sefa@al). Technické sestavy do této
skupiny paiti z toho divodu, Ze se na sautich zavodnici snazi za¢it danou sestavu
co nejlépe a to po technické strance. Je-li te®ldngestava zadiena spravé po
technické strance, byvajétginou dole hodnoceny i ostatni slozky hodnoceni. Druha
sougzni disciplina hosinsool je v této kategoriitazena z toho iovodu, Ze se v ni
hodnoti nejen technicky obsah, to znamen4, jak pkdgepsané techniky provedeny,
ale i untlecky obsah.

Druha skupina spart kam Ize Taekwondo radit je, funkné-mobilizatni. Ve
sportech Funéné mobiliza&tnich jsou na sportovce kladeny vysoké naroky na
mobilizaci energetickych funkci sportovce. Mobitea nize mit d¢ povahy —
kratkodobou - jednorazovou a povahu dlouhodobowaPa kratkodoba se vyzhige
tim, Ze se jedna o koncentrovany vzmach energieouwyoad zpisobem. Do této
kategorie se Zazuji napiklad atletické skoky, hody, vrhy, nebo ¥raské trhy a
nadhozy. Povaha dlouhodoba v &olzahrnuje zejména vytrvalostni discipliny
(SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2006). Taekwondo stadi do skupiny funéng-
mobilizatni diky dwma soutznim disciplinam. Tyto discipliny jsou T-ki (speai
pieraZzeci techniky) a wirok (silovéigrazeci techniky). A to prévdiky svému
koncentrovaného vzmachu energie bodovyniisapem. U specialnichigrazecich
technik je koncentrovany vzmach energie s@ih do odrazu a vyskoku. Seéuahi
disciplina wirok se do této kategortadi diky své koncentraci, ktera j&leita pro
vykonani aktu ferazeni.

Treti skupina, kam Ize gadit sportovni disciplinu Taekwonda, je skupinargpo
anticipa&nich, které se dkdy nazyvaji také sporty heuristické. Jsou to gpdkite je
psychologickym zaklademig@dvidani tedy anticipace naslednychiada tvaive feSeni

vyskytujicich se problémovych uloh neboli heuriatifato skupina spdrtse rozdluje
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na dw¥ skupiny a to individualni a skupinovou (SLERIA, HOSEK, HATLOVA,
2006). Posledni disciplina Taekwonda, ktera¢jesebyla zminna, je disciplina
Matsogi, ktera se svym charakterentiazaije do skupiny spdrianticipanich. V boji se
shazi zavodnici druhéhoiggist” jak bude druhy Uit a také se snazi jeden druhého

pielstit a ziskat bod.

2.3.3.1 Priprava zavodnika

Cviceni Taekwonda se stava celozivotni zalezitosti.uBaktoveék tomuto cvéeni
propadne, stava se mu celozivotnim Kkam, ale i Zivotnim stylem. Ten kdo
Taekwondo cuii déle, chape, Ze neni jednoduché se k samotnénudéra vibec
dostat. Cweni je Bh na dlouhou trtg neba se nejprve Zaci musi n&au zakladni
pohyby a ziskat a osvoijit si péatiovou stopu. Beni se zakladnim pohygn je ¢asto u
malych dti problém. Problém udli je s pozornosti. &eni se zakladnim technikdm pro
déti muze byt ,nudné®, nebd se stale dokola opakuji stejné zakladni techniky.
Taekwondo pravtimto stalym opakovanimeitrpelivosti, vytrvalosti a pesnosti. Zak
se také ui prekondvat pekazky, dale sedil metody, principy, pedstavivost a del.
DalSi ¢asty problém, ktery maji Zaci nac¢zsku jejich cvéeni je ten, Ze cii silové az
kiecovité, pri cviceni zakladnich technik by seélnzaci nawit mezi jednotlivymi
technikami uvolnit. Pr&y zminované uvolgni je dilezité pro provedeni spravné
techniky, ktera je zakaena prudkym zpewmim celého dla. K nagti dochazi

v kradtkém casovém Useku. Btani svalového n&f a uvoleni mezi jednotlivymi
technikami, je dlezity faktor, ktery utuje silu, rychlost a tvrdost techniky. Svaly, které
maji vykonat pohyb, musi bytgd jeho provedenim Uglruvolrené.

DalSi dilezita zasada, ip cviceni Taekwonda je spravné dychani. Dychani by
meélo byt synchronizované s @éénymi pohyby. Nadech je spojeny spokes ndpahem
a pipravnoucasti pohybu. Vydech je velmi prudky a je vykonampgiednictvim
prudkého staZzenitiniho svalstva, coz ma za nasledek zpevrcelého dla. Fi
vydechu vznika sykavy zvuk, ktery je pro Taekwowrtiarakteristicky.

Zvladne-li zak zakladni pohyby a ukony spjaté senim posouva se dale a to
konkrétré ke cviceni sestav neboli tiul Zde se jedinecdil aplikovat zakladni pohyby
v systematicky a logicky usp@daném pitadi. Tuly «&i Zzaky flexibilit¢, eleganci a
koordinaci. Spolén¢ se sestavami se zakchaa Wit Sparring. Sila, ktera je vyvinuta

lidskym €lem, rozviji v Zakovi sebédéru pri setkdni s protivnikem na jakémkoliv
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mist€ v jakékoliv situaci. Sparring Zakaiulidskosti, odvaze, ostraZitostigsnosti,
piizptisobovani a sebeovladani.

2.3.3.2 Predstartovni a startovni stavy zavodnika

Stejre jako u ostatnich spdirttak i u taekwondist se projevuji pedstartovni stavy a
startovni stavy. V Taekwondu je, jako u mnoha os$tat sport, soutzeni véejnou
udalosti. Tomuto soékeni edchazi nafii z atekavani. Obeense jedna o ifiznaky
trémy, které jsou znamé z jinych oblastiejeych ¢innosti. Eméni pribéh zalezi na
dulezitosti zadvodu a na osobnosti sportovceiedBtartovni stav se vaze
k nadchazejicimu zavodu a zpravidl&ina konkretizaci data saude. Hlavni piznak,
ktery se projevuje uipdstartovniho stavu, jsou obavy o vysledekgtiapatekavani a
predstartovni Uzkost. Zavodnik m#asto tendenci zji®vat vSechny informace o
zavodt, soup# apod. acasto s&mito informacemi spojuje problematiost svého
vystoupeni. Casto zavodnik hleda tody pro eventualni nel&gh. S blizkosti
samotného startu se objevuji i psychofyziologick&izrmaky. Je to ndjklad
zadychavani, poceni bezigny, sucho v Ustech, Zalugtd obtiZze, nechutenstvi,
nespavost¢asté meéeni a kkdy i prijem. Zavodnik ¥tSinou své pedstartovni stavy
zna. Redstartovni stavy gradugdre pred samotnym zahajenim s&ig. Riznivé na re
pusobi rozcwieni a kkdy maze jejich vliv rusSi¥ poznamenat p@étek sportovniho
vystoupeni (SLERIKA, HOSEK, HATLOVA, 2006).

Zavodnik, ktery startuje na zavodech, prochazymiststavy. Kazdy jedinec je
muze prozivat jinym zfisobem. A na kazdého jedincéspbi tyto stavy jinak.

Na zavodech se zavodnici ¥egtji setkavaji se stresem, strachem a nervozitou.
Tyto faktory maji za nasledek nepodani poZzadovamykonu. Na tréninku je jedinec
schopny cuit bezchybg a s maximalnim Usilim. Technickou sestavou je sdiopny
na tréninku nespetrekrat zacwvkit bezchybg. Nad cvEenymi technikami, které jsou
v sesta¥, nemusi tjak zvlast premyslet, nebidje ma zautomatizované. U zavodinik
je caste, Ze siied samotnym zapasem v technickych sestavach opakgvacvicuji
jednotlivé tuly. Préa¥ zde se jiZ mohou projevitigdstartovni stavy. Obava z toho jak
bude sestava zac¢ena a ze strachu prohry seidza zavodnikovi stat, Ze jiZtip
rozcvicovani mugéini potize zacwiit spravié techniky, které na tréninku je schopny
zacvkit bezchybg. F¥i nastoupeni na tatami pociti zavodniktSinou jest veétsi
nervozitu. Na tatami stoji pouze on, saupena oba zavodniky hledétprozhodtich.
Prostedi a situace, ve které se ocita je pro zavodnéadovykla a neda se natrénovat.
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Zde je dilezité, aby se zavodnik sotesdil pouze na sebe a naigvykon. Koncentrace
je dilezitd. Ri cviceni sousednost klesa, zavodnik snadno zsrinjednu z technik
sestavy za jinou, aniz by to ¢ha snadno se muime stat, Ze celou sestavu zapomene
a nedocwui.

Sportovni boj neboli Matsogi s sebou nese kompék&teré se tykaji psychiky.
Pred zapasem zavodnik prozivA smiSené pocitkdon miZze prozivat nadSeni
z nasledujiciho boje a¢kdo zase mze byt pod stresem a citit strach. Je rozdil
provozovat Matsogi na tréninku, kde jsou lidé, sami se zavodnik zna a takeé je zde
doméci prosedi nebo provozovat Matsogi na zavodech, kde jsouspupéi nez na
tréninku a jiné progedi. Hodiny tréninku stravené nacvikem na Matskdg se trénuji
jednotlivé vypady, uttné kombinace, kryty a uhyby, zavodnik na tréninktzen
brilantné ovladat a mze v nich byt bezchybny. Ocita-li se na zapasistize nastat to,
Ze vSe zapomene a nebude schopny nic z toho p@&i#ich zde hraje velkou roli,
z&ina-li zavodnik zavodit v sogitni disciplit Matsogi, bude asi jeho népgi problém
strach z inkasované rany a to konk#étio oblitejové ¢asti. Casto se stava, ze se
zavodnici ped udery ot& a kryji si hlavu, pokud toto nastane, dostavaodaik
napominani za vyhybani se boji.

Speciélni perdzeci techniky neboli Tki nejsou zavodniky préaiv do takove
miry, jako discipliny tul a Matsogi. V této senhi disciplire hraje spiSe roli fyzicka
piipravenost, ale nelze vSak psychickotippavu i u této discipliny podgevat.
Zavodnik se musi pthsoustedit na swuj nastavajici vykon. Soustkni je zamieno
piedevSim na odraz, ktery zde ma velkou vahu. Odua byt provedenyipsre. Fxilis
brzky nebo {iliS opozd&ny odraz znamena nedsmé provedeni techniky. Provedeni
techniky v letu je poté spiSe zalezitosti motoricko

Silové gerazeni Wiryok, je jak jiz z nazvu vypliva zaleaito fyzickou.
Zavodnik musi mit velmitkladre natrénovanou techniku aigob provedeni techniky,
aby dokéazal ferazit desky. Psychika zde ale také hraje roli. kétms strach z bolesti.
Tento strach vé&kterych zavodnicich vyvolava blok, diky kterému soej schopni
provést techniku plnou silou a s maximalnim nasgmerDa sefici, Zze techniku
provedou jen ,povrchif.

Posledni disciplina hosinsool, neboli sebeobrgmagelmi naréna disciplina i
kdyZz to tak mnohdy nevypada. Koncentrace zavadné& u této discipliny velmi
dulezita. Jakakoliv chyba nebo op@&hd, mize mit za nasledek bodovou ztratu.

Hosinsool je také nataé diky svym ,akrobatickym“ technikam. Jedna senméky,
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které jsou velmi sloZité, a jejich provedeni nemddné. Dalo by skci, Ze zavodnici by
meéli byt i dobrymi herci, nebbse zde hodnoti i realigtiost.

V disciplinach tul, Matsogi, tki a wirok se sékit také v tymech. Zde je tlak na
zavodnika dalekoéiSi, nez kdyz zavodi sdm za sebe. Zavodnik ditijisodpo¥dnost
za cely tym, nehzkazi-li zapas on, jde to na vrub celému tymu amdy byva pro
zavodnika chyba, kterou &ldl velkym zklamanim. Zklamani je j@€St¢tSi, nez kdyby
zavodil za jednotlivce. Tyto kategorie byva velnm@né vypjaté obzvlast tymoveé

Matsogi, které je také velmi atraktivni pro divaka.

2.3.3.3 Taekwondo a dusSevni dinek

Kdyz se vyslovi slovo Taekwondogkieri si pod timto pojmemipdstavi jen sport, ale
neni tomu tak, je to také wmi, které v sob zahrnuje zpisob Zivota a zjsob mysleni,
které se snazi vytvét nasi civilizaci morakjSi a vytvdet silu pro spravedinost.
V Taekwondu také dochazi krozvoji a zlepSovani @or@lnich, smyslovych a
psychologickych charakteristik.

Taekwondo rozviji v Zakoviifsnou sebekaaespolé&né s duchem spoluprace a
vzajemné ucty. Vyhody Taekwondaibe zak aplikovat jak ve svém akademickém, tak
ve svém spolkenském Zivat Taekwondo & houzevnatosti, sousikni a da se také
pouzit pro odleteni nagti a odstraéni ztuhlosti, ktera vznikarphodinach stravenych
nad &ivem. Trénink Zaka uklidni a parhe mu vyistit mysl tak, aby se mohl znovu a
peslivé soustedit na weni (CHOI HONG HI, 1983).
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3 CILE PRACE

3.1 Cile prace

Cilem bakalgské prace je sestaveni aéteni psychotréninkového programu na bazi
jogovych technik u taekwondist DalSim cilem prace je u participdntozvinout
koncentraci, sebégéru, sebepojeti, psychickou odolnost, a déle padity nadit
efektivné relaxovat a natit je unet se zklidnit & uz gred samotnymi zavody nebo i

V Zivots.

3.2 Ukoly prace

Na zéklad cili byly stanoveny tyto tkoly:

1. Obsahova analyza dostupné odbareské i zahraini literatury.

2. Na zaklad prostudované odbornéeské a zahratmi literatury sestavit
vzklavaci model psychotréninkového programu na pringgovych technik.

3. Realizace intervamiho programu s participanty

4. Vyhodnoceni ziskanych dat a téed z&atkem a po skafeni interveginiho
programu

5. Analyza vysledk a diskuze

6. Shrnuti, za¥ry, dopor@eni pro praxi.

3.3 Vyzkumné piredpoklady

Na zéklad stanovenych aila Ukoh prace vyslovuiji tyto fedpoklady:

VP 1. Redpokladam, Ze ES bude po absolvovani vykazovatfigantni zlepSeni ve
vykonu v testu pozornosti d2.

VP 2: Redpokladam, Ze ES bude po absolvovani vykazovatfigantni zlepSeni ve
vysledcich sebepercén Skaly POP.

VP 3: Redpokladam, Ze ES bude po absolvovani vykazovalfiggntni zlepSeni
v hodnotové orientaci u techniky nedokenych \t.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Tento intervedni program probihal ve Skole Taekwondo ITF Won-Hiitebai.
Programu se z@stnilo 8 participarit VSichni participanti se pravidelnicastni
zavodi. Tii participaci jsou cleny ceské statni reprezentace Taekwondo. Jeden
z participani je byvaly ¢len ¢eské statni reprezentace v Taekwondu. VSech osm
participantt dosahuje na zavodech, které se konaji minitn&ikrat rocn¢, dobrych
vysledii, pravidelrd se umiguji na medailovych pozicich. Programu séaginili muzi

i Zeny. A to sice @ muzi a & Zeny. Bk participant se pohyboval v rozpi 15 — 19

let. Piameérny vk je 17,13 let. VSichnilenové souboru maji pravidelnou fyzickou&at

3x tydrg minimalrg 1,5 hodiny.

4.2 Organizace vyzkumu

Osloveni participarit 3. ledna 2013
Zacatek intervetiniho programu: 21. ledna 2013

Konec intervetniho programu: 1. dubna 2013

4.3 Pouzité metody

PFi interverénim programu byly pouZzity nasledujici metody:

4.3.1 Diagnostické metody
Test pozornosti d2 (BRICKENKAMP, ZILLMER, BALCAN 2 000)

Je ¢aso¥ omezena zkousSka. Test d2 je zéammy na selektivni pozornost. d&me
rychlost zpracovani, dodrzovani pravidel a kvaliftkonu @i rozliSovani podobnych
zrakovych podétt. Tyto podobné zrakové pogty jsou pismena d a p. Ukolem
testované osoby jer@Skrtnout co nejvice pismen d, které mé &rky. Dw ¢arky u
pismene d mohou byt véeth variantach. Tento test bytepllozen na zgtku a na
konci programu. Cilem bylo zjistit rozdil mezi kamtraci na z&tku a po ukogeni

programu.

Technika nedokortenych Wt (VALKOVA, 2000) - projektivni metoda

Je technika projektivni. Osoby, které jsou testéyamaji za Ukol dokafit dewt

neukitych zaatka vét a vypsatii prani. Odpo¥di, jsou vyhodnoceny na zakkd4
40



tematickych kategorii. Hlavnim cilem bylo zjistitidky intervergniho programu na
psychicky stav a hodnoty u participant

Sebepercepni kala POP (VALKOVA, 1995)

Jedna se deskou verzi autopercépiho testu Kenyon/McPherson techniky, kterou
zpracovala doc. PhDr. Hana Valkova, CSc. , na FRKWDIlomouci ve spolupraci s
univerzitou v Paday. Test sebepercepi Skaly POP je sloZen z 24 dvojic opozitnich
piidavnych jmen. Participant se vyfage u kazdé dvojice v sedmibodové Skale: od
silného souhlasu s polozkou vleviep stedovou nulu, az po silny souhlas s polozkou
vpravo. Dotaznik ma é«asti. Vnimani osoby v realné podob ,Jak vnimam sam
sebe, jaky jsem* a vniméani osoby v idedlni padehJaky bych chdl byt“. Tento test

se provadi na zatku a na konci programu.

4.3.2 Statisticka metoda

K vyhodnoceni ziskanych dat, bylo pouZzito zakladrdtatistickych ukazatél jako je
vypoéteni aritmetického @méru a u kterych dat procentuélni vyhodnoceni. VSechna

data byla znazoema v gFisluSnych grafech.

4.3.3 Intervenéni metoda

Intervertni program probihal Wlocvicné stedni odborné Skoly arsidniho odborného
ucilisté Trebar a to kazdou #edu veéer. Program byl rozden do dvanacti jednotlivych
lekci, z nichz kazda lekce trvala 60 minuted z&atkem samotného programu byli
participanti seznameni sgiehem jednotlivych lekci a na co jsou z#eny. Kazda
lekce je sloZzena zeéitasti a to:

- Uvodni ¢ast —zde je participariin predstavena nasledujici lekcéigvava mist
na cvieni a gipraveni atmosféry pro aieni (zajiséni klidu, zajiséni relax&ni
hudby).

- Hlavni ¢ast — zde se vzdy z@na relaxaci, ktera slouzi ke zkligm a také
k tomu, aby mohl byt prov@&d program sprawn Dale jsou v hlavni¢asti
zahrnuta dechova aeni, jégové asany, aséni jogové sestavy Khatu-pranam,

koncentr&ni techniky.

- Zavéreéna ¢ast —provedeni z&wrecné relaxace, rozhovor s particpanty o lekci,

0 jejich pozitivnich i negativnich pocitech a doghe
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PIné zrni interveréniho psychotréninkového programu (STEFL, KRE2012)

1. lekce — prvni kroky s relaxaci
Uvodni ¢ast

Patateini predstaveni particpairin nasledujici program, ktery jeeka, také nastémi
nasledujici lekce, ktera jéeka. Red samotnym z@tkem cwv€eni je s participanty
provedeno vstupni &eni, které zahrnuje test pozornosti d2, technikdokertenych
vét a autopercemi test POP. Po dokoeni vstupniho r¥eni nasleduje navozeni

atmosféry pro relaxaci aipraveni mist pro relaxaci.
Hlavni ¢ast

Leh na zadech, paze jsou vblodél €la a dlag snetuji vzhiru, nohy jsou natazené na
Sifi panve. Tato poloha na zadech (dnada asana —eplolzizenosti) navozujeélésné i
duSevni uvolani. Dech je pravidelny a pomalu se prodluZzuje. Ribge se také
dechova pauza. Uvadlni je dilezitym predpokladem pro provéf jogovych cvieni a

pro jejich &innost.

- Néadech a vydech je opakovan 10x
- Zahdjeni bodové relaxace:

» participanti uvohuji jednotlivééasti €la, dle pokyri predcviujiciho.

* Postupd se uvohuji ¢asti ve smiru od chodidel k hrudniku, poté je
pozornost zagiena na paze a to od prsmErem k ramefim, nasleduje
uvolnéni zad a nakonec k hl&vkde se uvaluji vSechnyasti.

» Participanti vnimaji pocit, ktery prozZivajfigelkovém uvolgni tla.

- Nécvik brantniho dychani:

» participanti si polozi pravou ruku naédho.

» Provadiji hluboky nadech a vydech, vnimaji, jak se jimaukveda a
klesa.

Zavére¢na cast
- Zawretna relaxace:

* leh na zadech, paze jsou wblpodél €la, nohy jsou natazené naisi

panve.

* Prohloubeni dechu a celkové zklén.
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- Diskuze s participanty tykajici se hodiny.

2. lekce - seznamujeme se s jogou

Uvodni ¢ast

Na uvod se fivitame s participanty, rozhovor o jejich pocitexmaladni. Fredstaveni

nasledujici lekce, nastini programu. Navozeni atmosféry, zde se jedna axasii

hudbu. Nesmime opomenouigravit mista pro cwieni, tedy relaxéani podlozky.

Hlavni éast

Na za&atku cvieni se participanti polozi na zada, ruce maji ¥pindél €la, nohy jsou

roznozeny na #ipanve. Nasleduje celkové zkligmi, dech se zpomaluje a prohlubuje.

Nechame participanty provést hluboky nadech a y\ydéx. Poté zahdjime relaxaci.

- Relaxace bodova:

uvoliuje se celééto postupi pocastech, dle pokyinpiredcvicujiciho.
Kazdoucast €la participanti prodychaji a uvolni.

Postupuje se od nohou k hrudniku, nasleduji padda a nakonec se
uvolni krk a hlava.

Nechame participanty vnimatliaky relaxace, jak maji uvotmé €lo.
Provedeme 5 hlubokych nadécha vydecli, zdiraznime, aby

participanti vnimali i dechovou pauzu.

- Nacvik branéniho dychani

Participanti stale lezi na zadeckelm tmaji uvolréné z gedeslé relaxace.
Polozime pravou ruku nafibho, provedeme 5 hlubokych nadéch
vydechi,

poté polozime naiftho levou ruku, prava ruka se vracitzp provadime
opét 5 hlubokych nadecha vydecli.

Nechame participanty chvili vnimatiaky, poté pomalu zahybou prsty u
rukou a u nohou.

Maji stale zaiené &i.

Pomalu se posadi do seditizko, nebo kleku sedmo.

Treme dlagmi o sebe aifloZzime k &im, které pomalu otevirame.

- SaSanka &sana (zajic) — totocevii, je koncentrované na cel@ot zlep3uje

prokrveni hlavy, pozitivé pasobi na ¢i, svaly oblteje a¢innost mozku. Bsobi
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proti Unaw, nervozit a depresim. Ma uklidljici (&inek a zvySuje schopnost
koncentrace.
» Klek sedmo, ruce jsou na kolenou. Trup je Na@ny a uvoldny —
s nadechem vzpazime — s vydechem se s rovnymi aadgtazenymi
pazemi pedklonime, az se pazeéelo dotknou podlozky. Pohyb vychazi
z kyeli. Hyzdk zistavaji na patach. — Dychame norndain Zistavame
chvili v této pozici. Uvolnime cel&lb, zvlaSt ramena, Siji a zada. —
s nddechem fipjdeme srovnymi zady &p do kleku sedmo se
vzpazenim. Trup, hlava i paZze jsou po celou dobbypo v jedné
piimce. — S vydechem se vracime do vychozi polohy.
» Cviceni se opakuje 3x.
* Dychani u tohoto cviku je v souladu s pohybem, ré@nindech v pozici.

- Khatu-pranadm — toto c&#eni harmonizujeito, mysl a dusi, dokazuje to vysledek
dlouholetého vyzkumu. Khatu pranam posiluje, projaha uvohuje svalstvo
celého &la, zlepSuje pohyblivost p&ke a ovliviuje cinnost Zlaz. Posiluje
imunitni systém a zvySuje tak naSi odolnost protiekcim. Déle také
harmonizuje a posiluje nas nervovy systéem. Pokudiroe Khatu pranam
pravidelr napravi se ndm vadné drze#laf odstrauje se bolest zad, stres a
zazivaci potize.

* Tuto sestavu opakujeme 6x.

Zavéreéna ¢ast
Zawrecna relaxace:
- Participanti se polozi na zada, paze maji ¥@adél tla dlaremi vzhiru, nohy
jsou nataZzené a jsou nai §ianve.
- Dech se zkliduje a prohlubuje.
- Participantm je sdleno, & si vybavi cvéeni, které pray absolvovali, &
vnimaji Einky cvic¢eni ac¢asti tla, na které setpcviceni pouzivaly.
- Ke konci relaxace, zahybaji participanti prsty kaw a nohou
- Posadi se, do pozice, sedizko, nebo klek sedmog¢igsou stale zakené.
- Dlarémi tfou o sebe aifloZi je k aim, které pomalu oteviraji.
Rozhovor s participanti o at@ni. Vnimani pozitivnich i negativnich reakci.

3. lekce — poznavame asany
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Uvodni ¢ast

Privitani se s participanty, rozhovor o jejich pocitestavech a naladach. Particigamt
sclime, co je v dnesni lek&eka, na co bude zaiiena a jaké d&inky by jim cviceni
melo prinést. Nasledujeffpraveni se na c¥eni, které zahrnujetipraveni relaxénich

podloZzek a navozeni atmosféry, to znamena celkkldnzni, zapnuti relaxai hudby.

Hlavni éast

Participanti se poloZi na zada, paze jsou ¥@adél &la dlaremi vzhiru, nohy jsou
natazené a jsou roznozeny ni ganve. Dochazi ke zkli@ni, a to ke zklidani mysli,
téla i dechu. Pozvolna se &naji uvohovat. Dech se prohlubuje. Provedeme deset

hlubokych nadeaha vydecli. Vnimame nadech, vydech i dechovou pauzu.

- Relaxace bodové:

» uvoliuje se celédo postupi pocastech, dle pokynpredcviujiho.

» Kazdoucast €la participanti prodychaji a uvolni.

* Postupuje se od nohou k hrudniku, nasleduji padéa a nakonec se
uvolni krk a hlava.

» Nechame participanty vnimatiaky relaxace, jak maji uvoémé tlo.

 Provedeme 5 hlubokych nadécha vydecki, zdiraznime, aby
participanti vnimali i dechovou pauzu.

- Nacvik branéniho dychani:

e Zaujmeme polohu v lehu na zadech goko.
* Polozime ob ruce na Hcho.
* Provadime nadech a vydech do dutiig.
* Uvédomujeme si, jak se zdviha i kles@icho, nesmime opomenout
vnimat také dechovou pauzu.
* Provedeme deset nadéch vydecli.
- SaSanka asana (tzv. zajic)
» Tento cvik provadime 3x
» Pofteti v této pozici setrvame po dobétiprydechi a nadech.
- Mardzari (tzv. koka) — toto cuieni uvohuje svaly podél pate. Diky tomuto

cviceni se stava patehebrjSi a pruzejsi. Cvikeni podporuje také zazivani a
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zmimuje menstruéni potize. Je vhodné k nacviku hlubokéhk@miho dechu a
dechu do oblasti zad.
» Klek sedmo - ruce jsou na stehnech, trup jefimzgny a uvolany.
S nadechem ipdpazime dlami doli a s rovnymi zady igjdeme do
kleku — s vydechemipjdeme do vzporu kéno tak, aby paze a nohy
svirali s podlozkou pravy uhel, vyhrbime gaaeudlame ,kasic¢i hibet"”.
Zarover sklonime hlavu — zde siifuje pohled k pupku. S nadechem
prohneme péate hlava se zveda do z&klonujdmi svaly jsou uvokné.
Pohled smitfuje co nejvice vziru. Vyhrbeni a prohnuti provadime jest
3x v rytmu dechu. Poté s nadechetejgeme do kleku arpdpazime a
s vydechem zaujmeme vychozi polohu.
» Cviceni je provadno v souladu s dechem
» Celé cvieni opakujeme 3x.

- Khatu prandm
» Cviceni sestavy opakujeme celkox.
Z&vére¢na cast

Participanti zaujmou polohu v lehu na zadech, nelbehu na kiSe. PaZe jsou voin
podél ¢€la dlaretmi vzhiru. Dochazi ke zklidkni. BEhem relaxace stime
participanim, & vnimaji €inky dnesSniho cwieni a u¢édomi si, na kteréasti cvtili a
na kterécasti bylo cvéeni zangieno, nebo které cviky jim byly nejipemngjSi. Po
kratkém uvolgni, zahybeme prsty u rukou a nohou. Pomaécipazime do pozice sek
skiizmo, nebo klek sedmo.djsou stale zaiené. Feme dlagmi o sebe aifloZzime je
k obliceji. Pomalu oteviramecodo dlani.

Na uplném konci lekce, probirame s participantySainevieni, vnimame jejich

pozitivni i negativni reakce.
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4. lekce — soudtedime se na koncentraci

Uvodni ¢4st

Privitani participani, kratkda rozmluva o jejich aktualnich pocitech aladéni.

Predstaveni nasledujici lekce, tedy &t nastidni co se bude c#it. Nasleduje

piiprava mist na céeni a navozeni atmosféry.

Hlavni ¢ast

S participanty zaujmeme polohu v lehu na zadecke fsou volg podél €la, nohy jsou

natazené a jsou roznozené nia ganve. Dochazi k celkovému zklighi téla i mysli,

dech se pozvolna zpomaluje a prodluzuje. Vnimamgdykanadech a vydech.
Provedeme deset hlubokych vydéehnadech.

- Relaxace bodova:

uvoliuje se celééto postups pocastech, dle pokynpredcvicujiho.
Kazdoucast €la participanti prodychaji a uvolni.

Postupuje se od nohou k hrudniku, nasleduji padda a nakonec se
uvolni krk a hlava.

Nechame participanty vnimatiaky relaxace, jak maji uvotmé €lo.
Provedeme 5 hlubokych nadécha vydeclki, zdiraznime, aby

participanti vnimali i dechovou pauzu.

- Akarna Dhanur asana (3ip a luk) — tento cvilsgbi proti kulatym zain

zadim, protahuje svaly hrudniku a posiluje svalstvoeanpazi a zad. Dale také

podporuje zdravé hluboké dychani, pomakidgaptmatu a bronchitid ZlepSuje

schopnost sougdni, procviuje okohybné svaly.

Stoj rozkr@ny, levé chodidlo vyttime doleva a pak otéme doleva také
hlavu. Trup #stava v pimém postaveni — upazime levou,ieeve levou
ruku v pest, ale palec nechame vegny — zvolime si &aky pevny bod
na prodlouzené linii paze a ng masnérujeme Wisko vztyenéeho palce.
Na palec pak upirdme pohledhem celého c¥eni. — gilozime pravou
ruku k levé a take ji ségme v gst se vztgenym palcem. Oba palce jsou
v zakrytu. — S nadechem tahneme pomalu pravou gdazZiskeeni
upazmo, jako bychom napinalétitu luku. Po celou dobu cteni

zastava loket ve vysi ramen. — Zde nastava kratk&zzdechu a kréatce
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setrvame v pozici. — S vydechem pomalu vratime quanuku Kk levé,
takZe jsou oba palce &pv zakrytu.
* utohoto cviku dychdme v souladu s pohybem, zadchal v pozici
» cvik opakujeme 3x na kazdou stranu
- SaSanka asana (zajic)
* tento cvik provedeme 3x
» Pofteti v této pozici setrvame po dobétiprydechi a nadech.
- Khatu prandm
» Cviceni sestavy opakujeme celko®x.
Zavéreéna ¢ast
Zaujmeme s participanty polohu v lehu na zadeclomedlohu v lehu naiise. Paze
jsou volre podél Ela dlaremi vzhiru. Nohy jsou na &i panve. Dech se zvolna
zpomaluje a prohlubuje, vnimame kazdy nadech, \ydéechovou pauzu. Participanti
by si méli uvédomit (Einky cviceni, steji tak by si n&li uvédomit, jaké svaly pouZzivali
a pokusit se je kratce uvolnit. Po dokeni relaxace, se zvolna posadime do sedu
skiizmo nebo kleku sedmo.djsou stale zasené. Teme dlaimi o sebe aiflozime
k obliceji. Otevirame & do dlani.
V Uplném z&¥ru hovdaime s participanty o pocitech, které proZivathém
cviceni, jakou maji ndladu a jak se praiti. Jaké cviky se jim libili a jaké jim byly

negijemné.
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5. lekce — prohlubujeme uvolni

Uvodni ¢ast

Uvodni givitani se s participanti, ho¥ime o jejich pocitech a naladach a celkovém

naladni. Predstavime participafin dnesni lekci, co j&éekd a na jakou oblast se

zantiime. Nesmime zapomenout ndippavu mist pro c¥eni, tedy relaxénich

podlozek a také navozeni atmosféry, tedy zapnlatkani hudby.

Hlavni ¢éast

Participanti zaujmou polohu leh na zadech, pazé wadij¢ podél €la dlarémi vzhiru,

nohy jsou natazené a jsou ndi §idnve, hlava je v prodlouzeni trupu. Dochazi ke

zklidnéni dechu, prodluzuje se nadech, vydech i dechow&gaklo se pozvolna

zaina uvohovat. Na nic nemyslime, soostiime se jen na 8yvdech. Provedeme deset

hlubokych naddeaha vydecli.

- Relaxace bodova:

uvoliuje se celééto postup pocastech, dle pokynpredcvicujiho.
Kazdoucast €la participanti prodychaji a uvolni.

Postupuje se od nohou k hrudniku, nasleduji padda a nakonec se
uvolni krk a hlava.

Nechame participanty vnimatiaky relaxace, jak maji uvodmé tlo.
Provedeme 5 hlubokych nadécha vydeclki, zdiraznime, aby

participanti vnimali i dechovou pauzu.

- Vira asana (hrdina) — tento cvik zvySuje schopriasicentrace. Ma sitn

zklidiujici (Cinek a zbavuje strachu. Posilujgrpzenou nozni klenbu.

Klek sedmo, ruce jsou poloZzené na stehne¢ly je uvolrgné —
postavime levé chodidlo celou plochou na podloZladler pravého
kolena. Levym loktem se é@me o levé koleno a bradu polozime do
dlaré. Prava ruka je poloZena na pravém stelfravé chodidlo dgeme

o biiSka prsi, koleno Zistane na podloZce. Vdha sefune na pravou
patu. Sougedime se na pevny boded nami. — Dychame norméln

V této pozici astavame tak dlouho, jak je narfijpmné, poté se vracime
do vychozi polohy. Céieni opakujeme i na druhou stranu.

Dech u tohoto c¥eni je normalni

Tento cvik opakujeme 3x na kazdou stranu.

- Khatu pranam
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» Cviceni sestavy opakujeme 6x.
- SaSanka asana (zajic)

* Cviceni provadime celkem 3x

* P¥i poslednim provedeni v pozichigtaneme po delSi dobu.
Zavére¢na cast
Zawrecna relaxace. Participanti zaujmou polohu v lehwz@dech nebo natiBe, paze
jsou volrg podél €la, nohy jsou natazené a jsou nd $ianve. Zklidnime dech,
vnimame kazdy nadech a vydech i dechovou pauzulniine vesSkeré svalstvo ¥lé.
Vnimame veskerédinky cvié¢eni, na jak&asti €la bylo cvieni zangiené. Vnimame
pocity, které jsmeifcviceni prozivali.

Na zaw¥r hovaime s participanty o samotné lekci, jak se jiméeni libilo, jaké

cviky na r¢ zapisobili nejvice a coipnich prozivali.
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6. lekce — prvni kroky s predstavami

Uvodni ¢ast

Privitani se s participanti, ho¥imne o jejich pocitech a naladach a celkovém rslad

Predstavime participaftn dnesni lekci, co j€éeka a na jakou oblast se z#ime.

Nesmime zapomenout naigravu mist pro ceeni, tedy relaxénich podlozek a takée

navozeni atmosféry, tedy zapnuti rekdehudby.

Hlavni éast

Participanti zaujmou polohu v lehu na zadech, pabe volré podél €la dlarémi

vzhiru. Nohy jsou natazené a jsou né panve. Hlava je v prodlouZeni trupu. Dech se

zklidnuje a prodluzuje. Na nic se nesnazime myslet, sadiste se pouze na dech na
kazdy nadech a vydech. Provedeme deset hlubokytdrhiéa vydech.
- Relaxace bodové:

uvoliuje se celééto postup pocastech, dle pokynpredcvicujiho.
Kazdoucast €la participanti prodychaji a uvolni.

Postupuje se od nohou k hrudniku, nasleduji padda a nakonec se
uvolni krk a hlava.

Nechame participanty vnimatiaky relaxace, jak maji uvodmé tlo.
Provedeme 5 hlubokych nadécha vydecli, zdiraznime, aby

participanti vnimali i dechovou pauzu.

- Nacvik branéniho dychani

Leh na WiSe, paze jsou voipodél Ela, nohy natazené a jsou ndi Si
panve. — Provadime tzviini nddech. Vnimame, jak se zveda bederni
¢ast a s vydechem klesa. Provadime celkem desebKyicl nadech a
vydechi.

Vzpor klegmo, hlava je v prodlouZeni trupu. — Provadime tatisni
nadech a vnimame, jakitho klesa. S nadechem se dutiiigi stahuje

zpst. Provedeme deset hlubokych nadeahvydecli.

- Ideomotoricky trénink — c¢eni zakladnich technik Taekwondo

Leh na zadech, paze jsou wolpodél tla, nohy natazené a jsou nai Si
panve, hlava je v prodlouZeni trupu.
Myslenky se koncentruji na @éni Taekwonda

Participanti by se #i soustedit na kazdy pohyb, tak jako by re&ln

cvicili.
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« Participanti budou c¥it v mySlenkach dle pokyn

= VSechny techniky budou aigény na peéitani

» Pripravny postoj — leva paze je v Uderu, provadirtidag udery
levou i pravou paZzi. Celkem provedeme desetiider

» P¥ipravny postoj — leva paze je ve spodnim blokuyvgdime
sttidaw spodni bloky levou i pravou pazi. Celkem provedeme
deset spodnich bldk

» Pripravny postoj — leva paZe je veaestnim bloku, provadime
sttidaw stredni bloky levou i pravou pazi. Celkem provedeme
deset gednich blok.

» Pripravny postoj — leva paZze je v hornim bloku, pdiude
sttidaw horni bloky levou i pravou paZzi. Celkem provedeme
deset hornich blak

- Khatu pranam
» Sestavu cwiime 6x.

Zavére¢na cast
Participanti zaujmou polohu v lehu na zadech, nelbehu na kiSe. PaZe jsou voin
podél ¢€la dlarmi vzhiru. Dochazi ke zklidkni. BEhem relaxace stime
participanim, & vnimaji €inky dnesSniho cwieni a u¢édomi si, na kteréasti cvtili a
na kterécasti bylo cvéeni zandteno, nebo které cviky jim byly nejipemnrgjSi. Po
kratkém uvolgni, zahybeme prsty u rukou a nohou. Pomaécipazime do pozice sek
skiizmo, nebo klek sedmo.djsou stale zaiené. Feme dlagmi o sebe aifloZzime je
k obliceji. Pomalu oteviramecodo dlani.

Na uplném konci lekce, probirame s participantySdinevieni, vnimame jejich

pozitivni i negativni reakce.
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7. lekce — prohloubeni ideomotorického c¥eni

Uvodni ¢ast

Uvodni givitani se s participanti, ho¥ime o jejich pocitech a naladach a celkovém

naladni. Predstavime participafin dnesni lekci, co j&éekd a na jakou oblast se

zantiime. Nesmime zapomenout n@opavu mist pro céeni, tedy relaxaich

Hlavni éast

S participanty zaujmeme polohu v lehu na zadecke ou volg podél tla, nohy jsou

natazené a jsou natiSpanve. Dochazi k celkovému zklighi €la i mysli, dech se

pozvolna zpomaluje a prodluzuje. Vnimame kazdy dddevydech. Provedeme deset
hlubokych vydech a nadeci.

- Relaxace bodova:

uvoliuje se celééto postup pocastech, dle pokynpredcvicujiho.
Kazdoucast €la participanti prodychaji a uvolni.

Postupuje se od nohou k hrudniku, nasleduji padda a nakonec se
uvolni krk a hlava.

Nechame participanty vnimatiaky relaxace, jak maji uvotmé €lo.
Provedeme 5 hlubokych nadécha vydecli, zdiraznime, aby

participanti vnimali i dechovou pauzu.

- Nécvik brantniho dychani

Leh na zadech, élruce se poloZi naficho, hluboce dychame, vnimame
jak se dutina HSni zveda a klesa.

Leh na WiSe, paze jsou voipodél &la, nohy natazené a jsou nai Si
panve. — Provadime tzviidni nadech. Vnimame, jak se zveda bederni
cast a s vydechem klesa. Provadime celkem desebKyicl nadech a
vydechi.

Vzpor kle&gmo, hlava je v prodlouzeni trupu. — Provadime tasni
nadech a vnimame, jakitho klesa. S nddechem se dutid@&mi stahuje
zpst. Provedeme deset hlubokych nadeahvydecli.

- Ideomotoricky trénink — zakladni techniky Taekwondo

Leh na zadech, paze jsou wlpodél tla, nohy natazené a jsou nai Si
panve, hlava je v prodlouZzeni trupu.
Myslenky se koncentruji na &éni Taekwonda
Participanti se sousdi na kazdy pohyb, tak jako by ho reatwicili.
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« Participanti budou c¥it v mySlenkach dle pokyn

= VSechny techniky budou aigény na peéitani

» ZAakladni postoj gunnun sogi, leva noha jereep a sotasre je
leva paze v uderu. Sdavé pechézeni v technikach g a vzad
s Udery. Celkem provedemetpiechodi vpred a @t prechodh
vzad.

» ZAakladni postoj gunnun sogi, leva noha je¢edu a sotasré je
levd paze ve spodnim bloku.ifi@avé pechazeni v technikach
vpied a vzad se spodnim blokem. Celkem provederte p
piechod: vpred a gt prechodi vzad.

» Zakladni postoj gunnun sogi, leva noha jeedu a sotasré je
leva paze ve sdnim bloku. Stdavé pechazeni v technikach
vpied a vzad se igdnim blokem. Celkem provedemeit p
piechod: vpred a gt prechodi vzad.

» Zakladni postoj gunnun sogi, leva noha jeedu a sotasré je
leva paze v hornim bloku. i&lavé pechazeni v technikach
vpied a vzad s hornim blokem. Celkem provedestgiechod
vpied a @t prechod: vzad.

- Khatu prandm
» Sestavu cviime 6x.

Zavéreéna ¢ast
Participanti zaujmou polohu v lehu na zadech, nelbeghu na kiSe. PaZe jsou voin
podél ¢€la dlartmi vzhiru. Dochazi ke zklidkni. BEhem relaxace stime
participanim, & vnimaji €inky dnesSniho cwieni a u¢édomi si, na kteréasti cvtili a
na kterécasti bylo cvéeni zangieno, nebo které cviky jim byly nejipemngjSi. Po
kratkém uvolgni, zahybeme prsty u rukou a nohou. Pomaécipazime do pozice sek
skiizmo, nebo klek sedmo.djsou stale zaiené. Feme dlagmi o sebe aiflozime je
k obliceji. Pomalu oteviramecodo dlani.

Na uplném konci lekce, probirame s participantyStinevieni, vnimame jejich

pozitivni i negativni reakce.

8. lekce — pln&a koncentrace na ideomotoricky trénink

Uvodni ¢ast
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Privitani se s participanty, rozhovor o jejich pocitestavech a naladach. Particigamt

scklime, co je v dnesni lekgiekd, na co bude zaena a jaké &inky by jim cviceni

melo prinést. Nasledujeffpraveni se na cveni, které zahrnujefipraveni relaxénich

podloZzek a navozeni atmosféry, to znamena celkiNenzni, zapnuti relaxai hudby.

Hlavni ¢ast

S participanty zaujmeme polohu v lehu na zadecke sou volg podél €la, nohy jsou

natazené a jsou nafiSpanve. Dochazi k celkovemu zklighi tla i mysli, dech se

pozvolna zpomaluje a prodluZzuje. Vnimame kazdy dadevydech. Provedeme deset
hlubokych vydech a nadech.

- Relaxace bodova:

uvoliuje se celééto postup pocastech, dle pokynpredcvicujiho.
Kazdoucast €la participanti prodychaji a uvolni.

Postupuje se od nohou k hrudniku, nasleduji padda a nakonec se
uvolni krk a hlava.

Nechame participanty vnimatiaky relaxace, jak maji uvotmé €lo.
Provedeme 5 hlubokych nadécha vydecki, zdiraznime, aby

participanti vnimali i dechovou pauzu.

- Nécvik brantniho dychani

Leh na zadech, élruce se polozi naricho, hluboce dychame, vnimame
jak se dutina HSni zveda a klesa.

Leh na WiSe, paze jsou voipodél Ela, nohy natazené a jsou ndi Si
panve. — Provadime tzviini nddech. Vnimame, jak se zveda bederni
¢ast a s vydechem klesa. Provadime celkem desebKyicl nadech a
vydechi.

Vzpor klegmo, hlava je v prodlouZeni trupu. — Provadime tatisni
nadech a vnimame, jakitho klesa. S nadechem se dutiiigi stahuje

zpst. Provedeme deset hlubokych nadeahvydecli.

- ldeomotoricky trénink — ce¢eni zakladni sestavy Taekwondo — chon-ji

Leh na zadech, paze jsou wolpodél tla, nohy natazené a jsou nai Si
panve, hlava je v prodlouZeni trupu.

Myslenky se koncentruji na @éni Taekwonda

Participanti by se #i soustedit na kazdy pohyb, tak jako by re&ln
cvidili.
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« Participanti budou c¥it v mySlenkach dle pokyn
» Cviceni zakladni sestavy chon-ji
» Participanti budou c¥it sestavu na pigtani
= Sestava bude za¢e@na celkem 2x
- Khatu pranam
» Sestavu cwiime 6x.
Zavére¢na cast
Zawretna relaxace. Participanti zaujmou polohu v lehwz@dech nebo natiBe, paze
jsou volrg podél €la, nohy jsou natazené a jsou nd $ianve. Zklidnime dech,
vnimame kazdy nadech a vydech i dechovou pauzulniine vesSkeré svalstvo ¥lé.
Vnimame veskerédinky cvié¢eni, na jak&asti €la bylo cvieni zangiené. Vnimame
pocity, které jsmeifcviceni prozivali.
Na zaw¥r hovaime s participanty o samotné lekci, jak se jiméeni libilo, jaké

cviky na r¢ zapisobili nejvice a coifpnich prozivali.
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9. lekce — procvEujeme ideomotoricky trénink
Uvodni ¢ast
PrivitAni se s participanty, rozhovor o jejich pocitestavech a naladach. Particigamt
scklime, co je v dnesni lekgiekd, na co bude zaena a jaké &inky by jim cviceni
melo prinést. Nasledujeffpraveni se na cveni, které zahrnujefipraveni relaxénich

podloZek a navozeni atmosféry, to znamena celkiNenzni, zapnuti relaxai hudby.

Hlavni ¢ast

Participanti zaujmou polohu leh na zadech, paze wadij¢ podél €la dlaremi vzharu,
nohy jsou natazené a jsou ndi §ianve, hlava je v prodlouzeni trupu. Dochazi ke
zklidnéni dechu, prodluZzuje se nadech, vydech i dechow&aaklo se pozvolna
z&ina uvohovat. Na nic nemyslime, sostlime se jen na 8yvdech. Provedeme deset
hlubokych nadeaha vydecli.

- Relaxace bodové:
» uvoliuje se celédo postupr pocastech, dle pokyinpredcviujiho.
» Kazdoucast €la participanti prodychaji a uvolni.
* Postupujeme od nohou k hrudniku, nasleduji pazéa zanakonec se
uvolni krk a hlava.
» Nechame participanty vnimatiaky relaxace, jak maji uvoémé tlo.
 Provedeme 5 hlubokych nadécha vydecli, zdiraznime, aby
participanti vnimali i dechovou pauzu.
- ldeomotoricky trénink — c¢eni zakladni sestavy Taekwondo — chon-ji
* Leh na zadech, paze jsou wlpodél tla, nohy natazené a jsou nai Si
panve, hlava je v prodlouZeni trupu.
* MysSlenky se koncentruji na @&éni Taekwonda
« Participanti by se #i soustedit na kazdy pohyb, tak jako by re&ln
cvicili.
» Participanti budou c¥it v myslenkach dle pokyn
= Cvi¢eni zékladni sestavy chon-ji.
= Participanti budou c¥it sestavu nejprve jednou nagit@ni a poté
dvakrat bez p&tani, kazdy podle svého vlastniho tempa.
» Sestava bude za¢e@na celkem 3x.
- SaSanka &sana (zajic)
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* Cviceni provadime celkem 3x
» P¥i poslednim provedeni v pozicigtaneme po delSi dobu.
- Khatu pranam

» Sestavu cwiime 6x.
Zavére¢na cast
Zawrecna relaxace. Participanti zaujmou polohu v lehwz@dech nebo natiBe, paze
jsou volrg podél €la, nohy jsou natazené a jsou nd $ianve. Zklidnime dech,
vnimame kazdy nadech a vydech i dechovou pauzulniine vesSkeré svalstvo ¥lé.
Vnimame veskerédinky cvié¢eni, na jak&asti €la bylo cvieni zangiené. Vnimame
pocity, které jsmeifcviceni prozivali.

Na zaw¥r hovaime s participanty o samotné lekci, jak se jiméeni libilo, jaké

cviky na r¢ zapisobili nejvice a coipnich prozivali.
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10.1ekce — opakujeme jogové asany

Uvodni ¢ast

Privitani se s participanti, ho¥imne o jejich pocitech a naladach a celkovém rslad

Predstavime participaftn dnesni lekci, co j€éeka a na jakou oblast se z#ime.

Nesmime zapomenout naigravu mist pro ceeni, tedy relaxénich podlozek a takée

navozeni atmosféry, tedy zapnuti rekdehudby.

Hlavni éast

Participanti zaujmou polohu leh na zadech, pazé wadij¢ podél €la dlarémi vzharu,

nohy jsou natazené a jsou ndi §idnve, hlava je v prodlouzeni trupu. Dochazi ke

zklidnéni dechu, prodluzuje se nadech, vydech i dechow&gaklo se pozvolna

zaina uvohovat. Na nic nemyslime, soostiime se jen na 8yvdech. Provedeme deset

hlubokych naddeaha vydecli.

- Relaxace bodova:

uvoliuje se celééto postup pocastech, dle pokynpredcvicujiho.
Kazdoucast €la participanti prodychaji a uvolni.

Postupujeme od nohou k hrudniku, nasleduji pazéa zanakonec se
uvolni krk a hlava.

Nechame participanty vnimatiaky relaxace, jak maji uvodmé tlo.
Provedeme 5 hlubokych nadécha vydeclki, zdiraznime, aby

participanti vnimali i dechovou pauzu.

- Nacvik branéniho dychani

Leh na zadech, élruce se polozi naficho, hluboce dychame, vnimame,
jak se dutina #iSni zveda a klesa.

Leh na WiSe, paze jsou voipodél Ela, nohy natazené a jsou ndi Si
panve. — Provadime tzviini nddech. Vnimame, jak se zveda bederni
¢ast a s vydechem klesa. Provadime celkem desebKyicl nadech a
vydechi.

Vzpor klegmo, hlava je v prodlouZeni trupu. — Provadime tatisni
nadech a vnimame, jakitho klesa. S nadechem se dutitigi stahuje

zpst. Provedeme deset hlubokych nadeathvydecli.

- SaSanka &sana (zajic)

Cviceni provadime celkem 3x

Pti poslednim provedeni v pozichigtaneme po delSi dobu.

59



- Vira dsana (hrdina)
» Tento cvik opakujeme 3x na kazdou stranu.
- Akarna Dhanur dsana (3ip a luk)
» Cviceni opakujeme 3x na kazdou stranu.
- Khatu prandm
* Sestavu cwiime 6x.
Zavéreéna ¢ast
Zawrecna relaxace. Participanti zaujmou polohu v lehwz@dech nebo natiBe, paze
jsou volrg podél €la, nohy jsou natazené a jsou na $ianve. Zklidnime dech,
vhiméme kazdy nadech a vydech i dechovou pauzulniiwe veSkeré svalstvo ¥lé.
Vnimame vesSkerédinky cviceni, na jak&asti €la bylo cviceni zandtené. Vnimame
pocity, které jsmeipcviceni prozivali.
Na za¥r hovaime s participanty o samotné lekci, jak se jimtewi libilo, jaké

cviky na r¢ zapisobili nejvice a coifpnich prozivali.
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11.1ekce — opakujeme ideomotoricky trénink
Uvodni ¢ast
PrivitAni se s participanty, rozhovor o jejich pocitestavech a naladach. Particigamt
scklime, co je v dnesni lekgiekd, na co bude zaena a jaké &inky by jim cviceni
melo prinést. Nasledujeffpraveni se na cveni, které zahrnujefipraveni relaxénich

podloZek a navozeni atmosféry, to znamena celkiNenzni, zapnuti relaxai hudby.

Hlavni ¢ast

Participanti zaujmou polohu leh na zadech, paze wadj¢ podél €la dlaremi vzharu,
nohy jsou natazené a jsou ndi §ianve, hlava je v prodlouzeni trupu. Dochazi ke
zklidnéni dechu, prodluZzuje se nadech, vydech i dechow&aaklo se pozvolna
z&ina uvohovat. Na nic nemyslime, sostlime se jen na 8yvdech. Provedeme deset

hlubokych nadeaha vydecli.

- Relaxace bodové:
» uvoliuje se celédo postupr pocastech, dle pokyinpredcviujiho.
» Kazdoucast €la participanti prodychaji a uvolni.
* Postupujeme od nohou k hrudniku, nasleduji pazéa zanakonec se
uvolni krk a hlava.
» Nechame participanty vnimatiaky relaxace, jak maji uvoémé tlo.
 Provedeme 5 hlubokych nadécha vydecli, zdiraznime, aby
participanti vnimali i dechovou pauzu.
- Nacvik branéniho dychani:
* Leh na zadech, élruce se polozi naficho, hluboce dychame, vnimame,
jak se dutina #iSni zveda a klesa.
* Leh na WiSe, paze jsou voipodél &la, nohy natazené a jsou nai Si
panve. — Provadime tzviini nddech. Vnimame, jak se zveda bederni
cast a s vydechem klesa. Provadime celkem desebKyicl nadech a
vydechi.
- ldeomotoricky trénink — z&kladni techniky a z&klasestava teaekwondo:
* Leh na zadech, paze jsou wlpodél tla, nohy natazené a jsou nai Si
panve, hlava je v prodlouZeni trupu.

» Myslenky se koncentruji na @éni Taekwonda
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« Participanti by se #i soustedit na kazdy pohyb, tak jako by re&ln
cvicili.
» Participanti budou c¥it v mySlenkach dle pokyn
= Cviceni zakladnich technik Taekwondo -feghazeni vied
v zakladnim postoji gunnun sogi v technikach s éaerspodnim
blokem, stednim blokem a hornim blokem.
» Zakladni techniky budou csény v p&tu pti prechod: vpied a
péti piechodi vzad na péitani.
= Cviceni zakladni sestavy Taekwondo chon-ji — partidipaudou
cvicit sestavu, bez @dtani, kazdy dle svého vlastniho tempa.
= Zakladni sestava bude ¢ena 2x.
- Khatu prandm:
» Sestavu cwiime 6x.
Zavéreéna ¢ast
Zawrecna relaxace. Participanti zaujmou polohu v lehwz@dech nebo natiBe, paze
jsou volrg podél €la, nohy jsou natazené a jsou na $ianve. Zklidnime dech,
vnimame kazdy nadech a vydech i dechovou pauzulniine vesSkeré svalstvo ¥lé.
Vnimame vesSkerédinky cviceni, na jak&asti €la bylo cviceni zandtené. Vnimame
pocity, které jsmeifcviceni prozivali.
Na za¥r hovaime s participanty o samotné lekci, jak se jimewi libilo, jaké

cviky na r¢ zapisobili nejvice a coipnich prozivali.
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12.lekce — za¥reéné uvolréni
Uvodni ¢ast
PrivitAni se s participanty, rozhovor o jejich pocitestavech a naladach. Particigamt
scklime, co je v dnesni lekgiekd, na co bude zaena a jaké &inky by jim cviceni
melo prinést. Nasledujeffpraveni se na cveni, které zahrnujefipraveni relaxénich
podloZek a navozeni atmosféry, to znamena celkiNenzni, zapnuti relaxai hudby.
Hlavni ¢ast
Participanti zaujmou polohu leh na zadech, pazé wadij¢ podél €la dlarémi vzharu,
nohy jsou natazené a jsou ndi §idnve, hlava je v prodlouzeni trupu. Dochazi ke
zklidnéni dechu, prodluzuje se nadech, vydech i dechow&gaklo se pozvolna
zaina uvohovat. Na nic nemyslime, soostiime se jen na 8yvdech. Provedeme deset
hlubokych naddeaha vydecli.
- Relaxace bodové:
* uvoliuje se celédto postupr pocastech, dle pokynpredcvicujiho.
» KaZzdoucast tla participanti prodychaji a uvolni.
* Postupujeme od nohou k hrudniku, nasleduji pazéa zanakonec se
uvolni krk a hlava.
* Nechame participanty vnimatiaky relaxace, jak maji uvoémé tlo.
 Provedeme 5 hlubokych nadécha vydecli, zdiraznime, aby
participanti vnimali i dechovou pauzu.
- Nacvik branéniho dychani:
* Leh na zadech, élruce se polozi naficho, hluboce dychame, vnimame,
jak se dutina #iSni zveda a klesa.
- Khatu pranam:
» Sestavu cwiime 6x
Zavére¢na cast
Zawrecna relaxace. Participanti zaujmou polohu v lehwz@dech nebo natiBe, paze
jsou volrg podél €la, nohy jsou natazené a jsou nd $ianve. Zklidnime dech,
vhiméme kazdy nadech a vydech i dechovou pauzulnibwe veSkeré svalstvo ¥lé.
Vnimame veskerédinky cvié¢eni, na jak&asti €la bylo cvieni zangiené. Vnimame

pocity, které jsmeipcviceni prozivali.
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Na uplny za¥r bude s participanty provedeno vystupnéiemi. Participanti
provedou test pozornosti d2, provedou sebepénigest POP a provedou vypii
dotazniku s technikou nedokamych wt, (VALKOVA, 2000).
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky testu d2

Tento test il za cil zjistit vykonnost v oblasti sotisténi a pozornosti u participaint

5.1.1 Celkovy potet zpracovanych polozek (CP)

CP neboli celkovy peet odpovida saitu vSech polozek, které participant musel projit,
at’ jednotlivé polozky mil nebo nensl preSkrtnout a také zda je Skl nikoliv. Je to
vysoce reliabilni a norma&inrozloZzenad mira vynalozené pozornosti, rychloséicpr
mnoZstvi vykonané prace a také motivovanosti.

Vysledky u celkového ptu zpracovanych polozek byly vyhodnoceny u
kazdého participanta individudéna poté sumagh a to na zaklad aritmetického
praméru a vypa@tu procent. B Uvodnim néfeni dosahli participanti hodnoty 538,63
celkovych polozek. # zawrecném ngieni byla participanty dosazena hodnota 604,5
polozek. Vysledky ukazaly, Ze doslo k zlepSeni. dRlomezi Gvodnim a zd&vecnym

meétenim je 65,88 poloZek. Doslo tedy ke zlepSeni 83%,
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Celkovy pocet (CP)

Graf 1: Porovnani celkového #a (CP) zpracovanych polozek (n=8, 3 divky, 5
chlapai)

5.1.2 Procento chyb (Ch%)

Procento chyb je proénna nefici kvalitativni stranku vykonu. Touto pr@mou je

vyjadien podil chybnych vykanna pa@tu viech zpracovanych polozekim je podil

v s Vi s
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Pri vyhodnocovéni vysledkdoslo ot nejprve k vyhodnoceni individualnimu a
poté sumarnimu na zakkadritmetického piméru a vyp@tu procent. B Gvodnim
meieni dosahli participanti hodnoty 8,99%ii Rawrecném ngreni, klesla hodnota
chybovosti na 6,12%. DoSlo tedy k poklesu chybavestke zlepSeni kvalitativni

stranky vykonu.
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0,00
Procento chyb (Ch%)

Graf 2: Porovnani procenta chyb (n=8, 3 divky, Bohi)

5.1.3 Celkovy vykon (CV)

CV neboli celkovy vykon je mira kvantity celkovéape opravena odenim pdtem
chyb. Skoér celkové vykonnosti je vysoce reliabilnfyjadiuje stupé& ovladani
pozornosti a Gtlumu a vztah k rychlosti vykonu kgepresnosti. CV fiklada vahu
kvalitativnim nez kvantitativnim strankédm vykonu.

Vysledky byly vyhodnocené nejprve &@pndividuélre a poté sumagna to na
zaklad aritmetického piméru a vyp@tenim procent. Celkovy vykon, kterého dosahli
participanti @i Uuvodnim ngieni, byl 489,5 polozek. P za&wretném ngreni byla
dosazena hodnota 567,13 poloZzek. Rozdil mezi Uwodnizaérecnym meienim je

77,63 polozek, procentud@ise jedna o zlepSeni 15,86%.
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Graf 3: Porovnani celkového vykonu (n=8, 3 divkghapdi)

5.1.4 Vykon sousiedéni (VS)

VS neboli vykon souggdEni ziskame tak, Ze od §to spravis Skrtnutych polozek ,d2“
odeiteme paet chyb typu Ch2, tedy chyby zény.

Vysledky byly vyhodnoceny u kazdého participamdividualre a nasleda
sumarg na zaklad aritmetického piméru a vypd@tu procent. B Gvodnim ngteni byla
participanty dosazena hodnota 184,63 polozékz&@grecném néreni byla dosaZzena
hodnota 233,75 spravrepracovanych polozek. Rozdil mezi Uvodnim aéenym
meétenim je 49,13 poloZek. Jedna se o zlepSeni. V ptoémim vyjadeni se jedna o
zlepSeni o0 26,6%.
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Graf 4: Porovnani celkového vykonu sdastni (n=8, 3 divky, 5 chlagg
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5.2 Vysledky k sebepercepni Skale POP

Cilem této metody bylo zji&hi, vlivu programu na jednotlivé participanty z dikka
zmeény sebepojeti. Sebepercep testy byly provedenyipd zahajenim programu a
bezprostedre po jeho ukoteni. Participanti nejprve provédtest, kde hodnotili sebe
jako realnou osobu: ,jaky/a jsem, jak vnimam saswhe" a poté participanti provedli

test, ktery hodnoti osobu idedlni, tedy: ,jaky bytiEl/a byt, jak bych chdl/a vypadat®”.
Vysledky byly vyhodnoceny sumafraritmetickym pamérem. Ziskané hodnoty byly

pro lepSi pedstavu dany do grafu.
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Graf 5: porovnani uvodnich téstJaky jsem*“ a ,Jaky bych céitbyt"
chlapd)

Pfi porovnani uvodniho wtieni ,Jaky jsem*“ a ,Jaky bych cltbyt®, je ziejmé, Ze se
participanti ve velkém mnoZstvi citi jinak, nez jak se citit chili. Naswd¢uje tomu

graf 5, kde sefkvky od sebe vyrazhnliSi a nekopiruji se.
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Graf 6: Porovnani z&vecnych tesi ,Jaky jsem“ a ,Jaky bych cétbyt* (n=8, 3 divky,

5 chlapd)

Pri porovnani zagrecného ngieni ,Jaky jsem* a ,Jaky bych calitbyt®, je podle grafu 6
ziejmé, Ze doSlo k progresu vnimani své reédlné osobmpimani své idealni osoby.
Kfivka je u obou tesitténei stejna. Vnimani participaintsvé vlastni osoby se velmi

priblizilo vnimani jejich idealni postay
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Zpracovani uvodniho a z&ecného testu ,Jaky bych chitbyt” tedy hodnoceni idealni

osoby doslo k signifikantnimu rozdilu u charaktigis,lehky”, ,jemny”,  laskavy* a
Klidny*.

5.3 Vysledky k technice nedokogienych &t

Tato technika byla pouZita bezpriestire pred z&atkem a po ukafeni interveginiho

programu. Technikou se zaznamenavaji reakce a tmgndel¥icek, za pomoci pouziti

deviti nedokotenych ¥t a i prani. Ri vyhodnocovani byly jednotlivé odpédi

zarazeny datrnacti nasledujicich kategorii:

1.
2.

ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, gevat o 1.

JIDLO (weetrs sladkosti, zmrzliny): &it se na & mit je v obli, chtit je,
konzumovati kupovat si je.

AKTIVITY B EZNE: hlavre kresleni-malovani, prace (obéch v konkrétni
poloze), zpivani, vysivani, zahratkmi, poslech hudbyginnosti spojené
s dennim rezimem a sebeobsluhou, zabavou (jit ea, goti, diskoteku)
odpaivat, spat.

ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci &co dokazat, dokafit, nalit se
néco, zvladnout éco, byt aspsny, nezklamat.

VECI (vlastnit je, pat si je): ¥ci denni pateby, pohadkové-kouzelné (kouzelny
prsten, zlatou rykku), hraky, véci nakladrjSi (magnetofon, auto, motorka,
satelit).

DOMOV: byt doma, prova#d cinnosti spojené d domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro uzky rodinny Zivot (chodit s@lm mesta, mit svoje nadobi a
sam si vét, mit miminko, mit patnera, byt s partnerem, Zéloodinu, jit pryg
odsud, byt doma, byt s rodinnymiiglusniky), mit blizkého kamarada.
POCASI: pasasi, réni-denni doba: jedkng, sluniko, jaro atd.
HYPERKINETICNOST: negativni (hostinni) hodnoceni vlastni osokglim i
sebou samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, fiemaji m radi, kdybych
rackji nebyl, jsem sam.

NEKRITICNOST: pozitivni aZ nadnesené hodnoceni vlastni yossébou

samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale tak@imcist, psat.

10. CHOVANI: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim seSsttichovat, pemyslet o

soke.
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11.AKTIVITY SPORTOVNI: provadt sportovni¢innost wetns tance, cestovani,
vyleti a vychazek, fipravovat se na satite, mit sportovni péeby.

12.IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehé&daiit se doke,
spokojenost, ale i idealy nerealistické (litat whkw, byt Zlatovlaskou,
vyznamnou osobnosti,éco vykouzlit), dale usdomeni si hodnoty zdravi
vlastniho i jinych.

13.ABSTRAKTNI: nezaaditelné obsahy: uvédi vlastniho jména, inkoherentni a
opakované obsahy,éty, veétSinou bez kontextu s uvgiti mySlenkou: H,
jsem, jsem rad, jsem tady.

14. NEVIM (VALKOVA, 2000, str. 33)

Vysledky pro techniku nedokéanych ¥t byly nejprve vyhodnoceny jednotéiva
poté sumar& Pro lepSi porovnani vysledlkbyly ziskané hodnoty dany do tabulky a do
grafu.

Mezi signifikantni zndny ve vysledcich ip Gvodnim a zé&&recném n&reni pati
kategorie aktivit Bznych, kde nastal Ubytek o 6 odpdi, dalSi Ubytek nastal
v kategorii hyperkritnosti, kde byl o 5 odpadi. Posledni kategorie, kde nastal
vyrazny ubytek, je kategorie abstraktni, zde nastgtek o 15 odpaidi. Kategorie s
vyraznym naistem odpowdi jsou nasledujici: orientace na vykon 5 odjlbvdomov 5

odpowdi, nekritenost 6 odpo¥di, aktivity sportovni 12 odp@di.

Tabulka 1: Porovnani vysletlkechniky nedoko¥enych ¥t (n=8, 3 divky, 5 chlapg

2vitata jidio | aktivity kzné O”\e/;tk%‘;e na
Uvodni neteni 1 2 12 10
Zawerecne meireni 0 0 6 15
domov p&asi| hyperkriténost,  nekriticnost
Uvodni meéteni 2 2 7 6
Zawerecne meireni 8 2 2 12
aktivity sportovni| idedly abstraktni nevim
Uvodni meteni 4 24 18 0
Zawerecne meireni 16 28 3 0
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6 DISKUZE

6.1 Diskuze k testu pozornosti d2

Vyhodnocenim ziskanych dat u testu pozornosti si2njo¥iil a potvrdil vyzkumny
piedpoklad — VP 1: ifedpokladam, ze se experimentalni skupina bude pohaivani
vykazovat signifikantni zlepSeni vykonu v testu quwsti d2. Ziskané vysledky
ukazaly, Ze psychotréninkovy interdgm program ndl pozitivni vliv na vykon
pozornosti u participafit DoSlo k signifikantnimu zlepSeni, participantikagovali
lepSi vysledky ve vsSeclityfech vyhodnocovanycliastech testu, které absolvovali.

Prvni vyhodnocované&ast se tykala celkového ga prohlédnutych polozek P
avodnim néieni dosahli participanti 538,63 prohlédnutych pelgzp@i zawrecném
meieni participanti dosahli hodnoty 604,5 prohlédnbtymolozek. Mezi Gvodnim a
zawrecnym meienim doslo ke kvantitativnimu zlepSeni pozornostikem o 65,88
prohlédnutych poloZzek. Kvantitativni zlepSeni powsti se u celé experimentalni
skupiny zlepSilo o 12,23%. Druha vyhodnocovatést se tykala chybovosti.tiP
avodnim n&ieni dosahovali participanti chybovosti 8,99%. Chydxi dosazenaip
mereni  zaérecném byla 6,12%, v experimentalni skupimoslo tedy také ke
kvalitativnimu zlepSeni pozornosti. Chybovost stkae snizZila o 2,87%. feti ¢ast,
ktera byla vyhodnocenaieSi celkovy vykon. Zde dosahlifipuvodnim néfeni
participanti hodnoty 489,5 polozekjii pméieni zaérecném byla hodnota 567,13
poloZzek. V experimentélni skugindoSlo tedy k signifikantnimu zlepSeni o 77,63
polozek, tato hodnota odpovida 15,86%. Poslétimta ¢ast neboli vykon souisdini
ukazal opt signifikantni zlepSeni a to sice z 184,63 na 233jolozek. Jedna se o
zlepSeni 0 49,13 polozek, procentualni vigdd zlepSeni je 26,6%.

Vysledky mezi Uvodnim a zérecnym mefenim jas® prokazaly signifikantni
zlepSeni u experimentalni skupiny. Prokazal se tdiyintervertniho programu na
participanty. Je tedy také prokazan pozitivni yégovych technik na celkovy vykon
soustecni. Pozitivni fakt je ten, Ze se sg@m prohlédnutych celkovych polozek
snizila chybovost. Participanti tedy pracovali rggh a pesrgji. Toto zlepSeni,
potvrzuje fakt, Ze participanti jsou schopni sesti@dlit po delSi dobu. V Taekwondu je
soustedni velmi dilezité, pokud chce zavodnik na zavodechsugpviceni, ktera byla
zarazena v interveimim programu na zlepSeni koncentrace, byiana. Jiz samotna
bodova relaxace ma pozitivni vliv na koncentra@jisté pra¢ bodova relaxace ma

nemaly podil na celkovém zlepSeni u participant
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6.2 Diskuze k testu sebepercafmi Skaly POP

Vyhodnocenim vysledk testu sebepercépi Skaly POP, jsem @il a potvrdil
vyzkumny gedpoklad VP 2: Rdpokladam, Ze ES bude po absolvovani vykazovat
signifikantni zlepSeni ve vysledcich sebepetnépskaly POP. Porovnanim tést
avodnich a tegtzawrecnych je prokazané signifikantni zlepSeni u celéeexpentalni
skupiny.

Signifikantni zlepSeni vniméni sebe sama je pratiedaé jiZz pi porovnani
avodnich a za&wre¢nych test ,Jaky jsem* a ,Jaky bych céitbyt”. Porovnani kivek u
grafa ¢. 5 ac¢. 6 znd&i, Ze na z&tku intervedniho programu se u experimentalni
skupiny vyrazs liSil obraz vnimani své realné osoby s vnimanim@ &leélni osoby.
Tento vysledek naziaje tomu, Ze participantifpd intervednim programem i
zkreslenou fedstavu o0 své realné osob Po absolvovani intervéniho
psychotréninkového programu se vnimani své reaoéyténdt shoduje s vnimanim
své idedlni osoby, fifom pi porovnani kivek u grafu¢. 8 nedoSlo k vyraznému
odchyleni, az natyii polozky. Diky intervetnimu psychotréninkovému programu, se
u participant zlepSila sebepercepce. Interéehprogram pomohl participairh vnimat
svou osobu jako idedlj$i. Vnimani své realné postavy je dé®lznazorano v grafuc.

7, zde je znazoemy rozdil mezi Uvodnim a z&ecnym merenim testu ,Jaky jsem*. Je
patrné, ze nejvyrazfsi zmeny jsou dosazeny u polozek:&my*, ,spravny, ,lehky”,
Luvolneny*, Klidny“, ,Stastny”, ,Zivy* a ,energicky”. Jedna se o polozkyzito/ni a
optimistické. Zm¢na u &chto polozek byla pozitivni. Jogova ¢&eni, jak jiz bylo
zmirgno, na nas {sobi pozitivie. Pisobi na nasi fyzickou, ale i na naSi psychickou
stranku. Tento fakt potvrzuje prawzlepSeni sebepercepce. Participanti vnimaji své
osoby pozitiviji. Pozitivni zmény jsou také patrné u jiz zitovaného grafi€. 8, zde
jsou nejpatryyjSi polozky ,lehky”, ,jemny”, laskavy* a ,klidny“.Tedy jedna se o test,
.Jjaky bych chtl byt“. DelSim cvEenim psychotrénink by zajisté doslo ibpizeni se
témto hodnotdm v testu svého realného nahledu, ,jskm”.

Poddilo se prokazat vyzkumnyiedpoklad. Experimentalni skupina vykazuje
signifikantni zlepSeni sebeper¢afho pojeti. Pozitivni vysledky jsou dosazeny diky
intervertnimu programu. Uvokni se projevilo zejména u polozek:ézmy“, ,lehky",
Luvolnény,  klidny*, Stastny“. Tyto hodnoty fimo souvisi sfisobenim jégovych

cviéeni.
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6.3 Diskuze k technice nedokoenych Wt

Vyhodnoceni vysledk u techniky nedokafenych ¥t se potvrdil vyzkumny
piedpoklad, VP 3: fedpokladam, Ze ES bude po absolvovani vykazovatfiggntni
zlepSeni v hodnotové orientaci u techniky neddékogych t.

Tato technika se zaffuje na hodnotovou orientaci particip&ntSignifikantni
rozdil mezi Gvodnim a zé&we¢nym mefenim je patrny ve fortnnavyseni odpaidi u
kategorii: ,orientace na vykon“, ,domov“, ,nekgtiost‘, ,aktivity sportovni“ a
Jdealy“. U kategorie ,orientace na vykon“ doSlo kasySeni pétu 5 odpo¥di,
kategorie ,domov* zaznamenala fgr o 6 odpowdi, ,nekriticnost” je dalSi kategorii,
zde byl zvySen pmt odpo¥di o 6 odpowdi, kategorie ,aktivity sportovni*
zaznamenala nejt8i nanst odpodi a to 0 12, u posledni kategorie ,idealy" bylisir
0 4 odpo¥di. Pro lepSi zobrazenidhto vysledk slouzi tabulka. 1. Vyznamny naist
byl u kategorii ,orientace na vykon“ a ,aktivity @movni“. U kategorie ,orientace na
vykon“ byly odpowdi pii zawrecném ngieni zangiené nejvice na dosazeni &sim
v Taekwondu. B Gvodnim n&ieni se spiSe orientovaly na éspy ve Skole. U druhé
zminované kategorie ,aktivity sportovni“ byly odp@li pii zawrecném ng€reni
zantieny ot prevazrik na Taekwondo. # Uvodnim ngteni byly také zawteny na
Taekwondo, ale ne v takovéimj jako i méreni za¥recném. Tyto d¥ kategorie jsou
pro ne jako trenéra Taekwondail@zité. Znatelny ubytek odpesi byl zaznamenany u
abstraktu a &nych aktivit. Doslo tedy k wdomeni si hodnot. Pro participanty vzrostla
hodnota TaekwondaCasté odpoddi byly také v kategorii ideél Zde se tykaly
odpowvdi predevsim zdravi a to nejen svého, ale hlawadravi ostatnich lidi.
Psychotrénink pomohl participantuvédomit si své hodnoty. Prokazalo se, ze
intervertni program ma vliv na hodnotovou orientaci paréeifi. Toto zvySené
zan®ieni na vykon a za#heni na aktivity sportovni je ukazatel toho, ze leynsil

psychotrénink vice azovat do tréninkovych jednotek.

6.4 Diskuze k interventnimu programu

Na zéklad ohlagi od participant hodnotim intervetni psychotréninkovy program
jako usgsny. U participari samotnych si ziskal velkou oblibu. Jiz od prvrkicks, kdy
si vyzkouseli relaxaci, se tyto sympatie stopaly. To, Ze se jejich obliba stiupvala,
dokazuje fakt, ktery byl zjigh pri pozorovani participaftbéhem programu. Konkrétn
béhem bodové relaxace. Po dobu prvni¢htydnu se velmicasto stavalo, Ze se
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participanti @i relaxacicasto oSivali a nedokazali v klidu leZet. @srtého tydne se
zatal tento jev vytracet a participanti se takaavice soustdit na relaxaci samotnou.
Jako dalsi fakt, ktery je ukazatelem pozitivnihéash na interveimi program je ten, ze
participanti na konci kazdé lekce é&lntcvicit dale. Kazdou lekci hodnaotili slovy, ,to
bylo vyborny, my chceme jaStvicit*. Jako dalSi pozitivni fakt hodnotim to, Zze s& k
skupire participant zatali pridavat i dalSi¢clenové oddilu. Jednalo se o statfEny,
ktefi si program velmi oblibili. B cviceni byla u participait vypozorovana dalsi
pozitivni zména. Zp@&atku intervetniho programu po dohttyt tydni, secasto stavalo,
Ze participanti ke konci relaxace usnuli. Jednalgrevazi o participanty, kté se jak
bylo jiz zmireno, neoSivali a neudrzZeli pozornost. Celkova spdles s participanty
byla vyborna. Nebyla zaznamenana Zzadna znamka lnes@ce ani negativnich projev
ze strany participafit

VSechny tyto pozitivni jevy # jen utvrdili vtom, Ze intervemi
psychotréninkovy program ma u taekwondlistnysl. Jak bylo jiz five zmirgno, do
budoucna chystam psychotréninkové techniky pramédeBazovat do tréninkovych
jednotek. Chci tak pomocienim oddilu dosahovat lepSich vyslédka zavodech, ale

také zlepSeni kvality svého osobniho Zivota.
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7 ZAVER

Jak bylo v ivodu zmimo, tuto bakal&kou praci jsem si zvolil proto, Zeénvelmi
zajim& @inek Taekwonda na psychickou stranitavéka. Intervedni program ukazal,
Ze Taekwondo neovliuje lidskou psychiku v takoveé e, jako jogové cwieni. Neni
to tak, Zze by Taekwondo neéta vliv na psychikuclovéka, zak se &i prevazre
sebeovladani, alégba i koncentraci. Préasebeovladani je jedna ze zasad Taekwonda.
K tomu, aby se student Taekwonda dokazat prbeovladat nebo se plkoncentrovat
je zapotebi dosti¢casu mnohdy &kolik let. Interve@ni psychotréninkovy program
ukazal, Ze jogoveé techniky jsowinné ve velmi kratkéntasovém useku, dokazaly
signifikantre zlepSit vykony participaitjiz za dvanact tydin Tim se tedy potvrdily
vSechny ii vyzkumné pedpoklady. Participanti & signifikantné lepSi vysledky
v testu pozornosti d2, signifikariirse zlepSila sebepercep Skala POP a také doslo
k signifikantnimu zlepSeni v technice nedo&emych ¥t. Nelze pochybovat o tom, Ze
pravidelnym  cuwenim  psychotréninkovych technik lze dosahnout ¢&jest
signifikantrgjSiho zlepSeni. Psychotréninkoveé techniky, jak hGjozmirgno, hodldm
zaradit pravidelg do tréninkovych jednotek Skoly Won-Hya'ebai. Pro tento krok
jsem se tak rozhodl na popud trenéra, ktery il gaadit psychotrénink do
tréninkovych jednotek pro vSechndteny oddilu. \&fim, Ze aZz bude poskytnuta
trenérovi zptna vazba v podab vysledki testi, které vykazuji signifikantnimu
zlepSeni, z@adi psychotrénink do kazdé &gbni jednotky. Rad bych do budoucnastht
psychotrénink roz&t i do ostatnich Skol Taekwonda. Potvrdilo se, také
psychotrénink je vedle fyzické&ipravy velmi dilezitou sloZzkou v fipraw zavodnika.
Neni [ilis pravdpodobné, Ze by se psychotrénink u ostatnich them&ws¥édcil.

Tato bakalgskd prace mi poskytla mnoho novych zkuSenostiékser tykaji
psychické pipravy zavodnika. Vytvi@nim intervetiniho psychotréninkového
programu, jsem zazil jiné vedeni hodiny. Partictpggsem poznal v jinych situacich
nez v jakych je zndm obvykle. Zdokonalil jsem sygiwotréninkové techniky, které
jsem nyni schopen aplikovat nejen na participaatg, také na sebe. Pravidelnym

cvicenim psychotréninkovych technik, Ize dosahn@tgich aspchu.
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Seznam (Filoh:
Priloha¢. 1: Dotaznik technika nedok&emych ¢t

Technika nedokortenych Wt (VALKOVA, 2000) — projektivni metoda

Pohlavi (prosim zaSkrt¢te): muz — Zena

Misto bydlisté (prosim zaSkrtete)
1. velkongsto (nap.: PrahaC. Budjovice)
2. mesto (nap.: Trhové Sviny, Tyn nad Vlitavou)

3. vesnice

1. Rad(a) bych

2. Preji si, abych

3. Kdybych tak

4. Doufam

5. Jsem

6. NejradsSi bych

7. Nejlepsi je, kdyz

8. Lidé si mysli, Ze ja

9. Nékdy premyslim o

10. Kdybych mgl(a) t¥i kouzeln& pani, ktera se vyplni, Ral(a) bych si:

1.

Prilohac¢. 2: Test pozornosti d2
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Prilohac¢. 3: Sebeperceépi Skala POP

Jak vnimam sam sebe, jaky jsem
Prectisi pozorne kaidy fadek. Proti sobe stoji vidy dvé opatne viastnasti a ty sivyber na ose, ke e
2 tEchto viastnosti mai, podie tebe biZe Na stupnid, od isice jedna po sedm, vyznat kfckem bod,
ktery nejvice cdpovida tomu, co i mysis. Jaky se citis byt 2a koho se povazujes?

néiny I ! [ ! | ; [ drsny
1 2 3 4 5 H 7
Jednidia” | ! [ | : r ! ubohy
1 2 3 4 5 § 7
spravny [ i I i f | I ipatny
1 2 3 Fi 5 5 7
hloubawy | ! ! I i : | powchi
1 2 3 'l H : 7
lehky I ! 1 ! i t : téiky
1 2 3 a 5 H 7
jemny | ! | I . - [ hruby
1 2 3 4 5 g 7
pratelsky | | l I : b | protivay
1 2 3 F 5 5 7
odméfeny | | | | F F | laskawy
2 3 4 5 5 7
sededny | i 1 I . ; [ chiadny
1 2 3 4 5 B 7
vnimavy | | | | ; r i netedny
1 2 3 4 5 5 7
siny I ! 1 I . } [ slaby
1 2 3 a 5 s 7
upjaty l | | | : } | uvolnény
1 2 3 F 5 H 7
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n=obratny |
1

Kiidny :
1

" w 1 1
pruzrainy |
1

aktieni |
1

VZ Uy |
1

muzs by |
1

krasny |
1

odaoiny |
1
be=zvyznamny|
1

Sfastny |
1
i
1

unaveny |
1
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Zip=rny

VEruSiey

panury

pasieni

-

2=nsky

2Ekdivy

ey

dileZity

smutny

zakriknuty

=nanzicky



Jaky bych chtél byt

Practi si pozorns kaidy rad=k. Proti sobe stoji vady dwe opacne viastnosti a ty si wyber, ke kt=rs
z tEchto vlastnosti by jsi == priklonil rad &i. Ma stupnici, od Zishice jedna po sedm, vyznat kizkem bod,
kt=ry nejuice odpovida tomu, jaky by jsi chtsl byt

nezny drsny
1 2 3 4 ] [ 7

~jednitka” ubohy
1 2 3 4 ] [ 7

spravny Spatny
1 2 3 4 ] [ 7

hlaubawy pawrchni
1 2 3 4 ] [ 7

l=hley tézky
1 2 3 4 ] [ 7

jeminy hruby
1 2 3 4 ] [ 7

prat=lsky protivny
1 2 3 4 ] [ 7

odmereny Las kawy
1 2 3 4 ] [ 7

srdelny chiadny
1 2 3 4 ] [ 7

My nat=cny
1 2 3 4 ] [ 7

silny slaby
1 2 3 4 ] [ 7

upjaty uvalneny
1 2 3 4 ] [ 7
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neobratny |
1

Kiidn l
1

. w ] ']
prizratny |
1

aktreni |
1

vZpurny |
1

miuzs by |
1

krasny |
1

odalny |
1
bezwyznamny|
1

Efastny |
1
B
1

unav=ny |
1
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Ciperny

wZrustey

panury

pasivni

Zenshy

afkivy

dilezity

smutny

zakriknuty

=nanmichky



