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Abstrakt:

Ve své bakalarské praci jsem se zabyvala vytvofenim a ovéfenim psychotréninkového
programu na bazi jogovych technik pro vytrvalostni bézce. Programu se ucastnilo 8
bézch a 2 bézkyné, ve veékovém rozmezi 26 — 42 let. Jednd se o skupinu bézca,
provozujici béh na vykonnostni irovni. Pied zah4jenim programu vyplnili vSichni bézci
vstupni psychotesty. Intervenéni psychotréninkovy program byl aplikovan po dobu 3
meésici o 12 lekcich. Jednotlivé lekce trvaly 90 minut. Po skonceni programu bézci
vyphili vystupni testy. Byly pouzity tyto metody: Sebepercepcni Skala POP
(VALKOVA, 1995), Technika nedokonéenych vét (VALKOVA, 1995), POMS —
Profile of Mood States (Seskd verze MAN, STUCHLIKOVA, HAGTVET, 2005),
Volné vypovédi (SKALKOVA, 1983). Zjisténa data potvrdila, Ze psychotréninkovy
program mél pozitivni vliv na psychickou odolnost pti dlouhodobé zatézi, na zlepseni
koncentrace, uvolnéni svalového napéti po vykonu, lepsi sebehodnoceni a vyssi vitalitu.

Muzeme tedy dojit k zdvéru, ze pravidelné cviceni jogy ma vSestranny pozitivni vliv.
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Abstract:

I would like to write my Bachelor Thesis about the development and evaluation of the
psycho-training program, based on yoga techniques for endurance runners. The
participants of the program consist of 8 male runners and 2 female runners form 26 to
42 years old. The runners group is focused on long-distance runners. All of the runners
passed the entrance psychological tests before start of the program. The psychological
training program was running for 3 month and consists of 12 lessons. Every lesson takes
90 minutes. The runners filled the outcome tests after the program. I used following
methods: Self-perception scale POP (VALKOVA, 1995), Method of unfinished
sentences (VALKOVA, 1995), POMS — Profile of Mood States (Czech version MAN,
STUCHLIKOVA, HAGTVET, 2005), Free notice (SKALKOVA, 1983). The acquired
data confirmed that the psychological training brings positive impact on psychological
resistance of the participants during the longtime stress. It is useful for improving of
concentration, relaxation of muscle pressure after performance, better self-conscious
and higher stamina. On summary we can state that regular yoga training brings all-

purpose positive impact on human being.
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1 UVOD

., Zivot je béhem na dlouhou trat. Pokud zacneme sprintovat hned na jeho zacatku,

nemdme nikdy Sanci dobéhnout zdarné az do cile.

Olor

Téma mé bakalarské prace je ,,Vytvofeni a ovéfeni psychotréninkového programu na
bazi jogovych technik pro vytrvalostni bézce®. Toto téma jsem si zvolila, protoze mé
zajimalo, zda pravé cviCeni jogy a nasledna relaxace mize pomoci bézci - vytrvalci
v jeho koncentraci, podani lepsiho vykonu, psychické odolnosti pti dlouhodobé zatézi a
vim jak moc je dulezita pro bézce koncentrace, kdy s blizicim se zavodem se dostavuji
piedstartovni stavy v podobé tzkosti, napéti, stresu a obav o vysledek. Stres m¢ osobné
velice omezuje a snizuje mou vykonnost a to nejen ve sportovni kariéfe. Domnivam se,
7e pravé psychoregulacni techniky pomohou tyto stavy zmirnit ¢1 dokonce odstranit a to
nejenom mng¢, ale i celé skupiné, na které bude program aplikovan.

Béhy na dlouhé traté patii mezi sporty, pii nichz hraje dulezitou roli nejen fyzicka
stranka, ale i psychicka odolnost, klade zvySené naroky na moralné-volni Gsili a to jak
V tréninku, tak 1 pfi zavod¢. Dlouhé traté vyzaduji od osobnosti sportovce klidnéjsi,
vyrovnanéjsi typ s velkou houzevnatosti a trpélivosti. Na sportovce jsou v dnesni dobé
kladeny stale vétSi pozadavky. Jsou vystaveni tadé negativnich faktort, pietizeni
pohybového aparatu a emocni oblast podléha velkému tlaku.

Joga zasahuje do oblasti dusevni hygieny a aktivniho odpocinku. Dokaze vést
¢lovéka k harmonické vyvazenosti se sebou samym i S okolim, a to jak po strance
télesné, tak 1 dusevni. ProtaZeni patii k nejpfirozenéjSim zpisobiim jak uvolnit svalové
napéti a je-li spojeno se spravnym dychanim, zbavuje nervovou soustavu stresu a
zvySuje energetické hladiny.

Tato prace se nezabyva az tak historii, pivodem ani rliznymi cestami a druhy jogy,
jako spiSe jejim zdravotnim hlediskem a plisobenim na na$ organismus. Vzhledem
kK pomérné velkému vyskytu poranéni pohybového aparatu u bézcu, se tato prace
zaméfuje na uvolnovaci a protahovani cviky dolnich koncetin a kompenzaci

Jednostranného zatézovani organismu. Prace je vytvofena pro Sirokou vefejnost, nejen
9



pro vytrvalostni bézce, ale pro kazdého kdo by se chtél zabyvat béhem a ptitom

kompenzovat zatizeni pohybového aparatu prave jogou.
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2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Psychotrénink, regula¢ni prostifedky a relaxaéni techniky Vv pripravé

sportovce - vytrvalce

Psychika hraje ve vykonnostnim a vrcholovém sportu velmi dulezitou roli. Psychicka
odolnost je klicovym faktorem, jez ptispiva k dosazeni maximalniho vykonu a vytézeni
osobniho zavodnického potenciondlu. Trénink psychické odolnosti se oznacuje jako
psychotrénink, je vedeny kvalifikovanym sportovnim psychologem a je zaméfen na
rozvijeni psychickych schopnosti. Navzdory tomu, Ze psycholog je realizatorem,
garantem psychologické ptipravy zlstava vzdy trenér. Nezbytnou podminkou efektivni
psychologické ptipravy je aktivni spoluprace samotného sportovce jak s trenérem, tak i
s psychologem.

Obecné¢ lze psychotrénink charakterizovat jako stdlou snahu o zdokonaleni
psychologické stranky tréninku i1 hledani novych, efektivnéjSich principi, metod a
prostiedkil k rozvijeni psychické odolnosti sportovce. Cilem psychologické ptipravy je
pomoci psychologickych poznatkli zvySit ucinnost ostatnich slozek sportovniho
tréninku a v soutézi stabilizovat vykonnost na urovni dosaZzeného stavu trénovanosti
(DOVALIL, 2002).

Psychologicka ptiprava patii do slozek sportovniho tréninku. Je to proces, ve
kterém se sportovec uci zvladat zatéz spojenou s jeho roli sportovce, s tréninkem a
soutézi. Psychologické dovednosti, které si sportovec osvoji, by mély sméfovat k jeho
osobnimu rozvoji a byt pienositelné 1 do mimosportovniho Zivota. Pfiprava by méla byt
soucasti sportovni ptipravy po celou kariéru. Nacvik je vhodny zafazovat tiikrat tydné
patnact minut na zac¢atku nebo na konci tréninkové jednotky. Systematickym nacvikem
se lze naucit efektivné relaxovat. Pfi dobré psychologické ptipravé by sportovec mél
V soutéZi podat takovy vykon, na ktery je trénovan (JANSA, DOVALIL, 2009).

Psychologicky trénink se pfizpisobuje specifickym pozadavkiim sportovni
discipliny nebo zivotni situaci. Zaclefiuje se Casové€ 1 organiza¢né do tréninku, soutézi i
zivotniho déni. Mé€l by byt usporny a pfinaset uzitek s minimalni ndmahou (SEILER,

STOCK, 1996).
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Psychotrénink je zaloZen na systemati¢nosti a proto by mél byt:

> Utelovy (zvladnuti specifickych pozadavki)
» Planovity (ptfiprava tréninkového planu)
» Opakovany (jednorazové ¢i ptilezitostné cviceni je neucelné)

» Kontrolovany (ovéfeni prib&hu tréninku a jeho uc¢inkl)

Schopnosti ziskané psychologickym tréninkem ve sportu lze uplatnit i pii zvladani

narokdi bézného zivota. Sebeduvéra, schopnost vysokého soustfedéni nebo schopnost

uvolnéni se pred dlleZitou soutézi maji zvlastni vyznam pii riiznych Zivotnich situacich.

Opakované pouzivani relaxace ptispiva k vySsi profesionalité 1 vykonnosti, k lepSim

zivotnim prozitkiim i pocitim a dobré mysli (SEILER, STOCK, 1996).

Pti aplikovani psychotréninku je dtlezité dodrzovani pravidel:

>

Dobrovolnost — je na kazdém z nas, zda se rozhodne pro trénink ¢i nikoli.
Psychologicky trénink se nemiiZe nafizovat ani vnucovat.

Pochopeni - psychologicky trénink by mél doty¢ny nejprve cely pochopit a
porozumét mu, poté trénink aplikovat. Je dulezité ptesné postupovat podle
navodu, sledovat ucinek, misto pro cviceni a Cas potiebny k provedeni
opakovani. Po porozuméni smyslu a ucelu jednotlivych cviceni, dokaze Clovek
vnitiné prevést trénink do praxe.

Diivéra - Je dilezité ziskat divéru v prakticky vyznam cviceni. Pochybnosti,
nediivéra a nejistota vedou k nezdaru tréninku.

Individualnost - Psychologicky trénink se sestavuje na miru kazdému sportovci.
Ukaznénost - Ma-li byt psychologicky trénink ku prospéchu, musi byt
dlouhodoby a stat se zvyklosti. Ukaznénost se vaze k pravidelnosti, kontinuité i
dislednosti.

Cvi€eni - Spocivd v systematickém nacviCovani, které¢ vedou az k uplnému
zvladnuti vSech cviceni.

Uspornost — Uspornost je tim vétsi, ¢im 1épe se cviceni zvladne.

Integrace - Psychicky a fyzicky trénink musi byt v rovnovaze. Nadmira
psychologie vede k tréninku nasucho a ptemira télesné piipravy bez dusevniho

podkladu je nesmyslna.
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» Vedeni - Cilem tréninku je jeho samostatné uzivani, ale odborny dohled by mél
byt vzdy k dispozici. Pfedpokladem kvalitni spolupraci je oboustranna divéra
sportovce a poradce.

> Uspéch — Usp&snost tréninku se projevi ve stabilitd duSevni rovnovahy a
optimalni vykonnosti. Pfedpokladem je dobra télesna zdatnost, sam
psychotrénink vykonnost nezvysi.

» Prenos - VétSina psychologickych tréninkd se da pouzit i v jinych oblastech
zivota. Pomaha pfi naro¢nych Zivotnich situacich, pti zkouSkach nebo tieba pii
pohovorech (SEILER, STOCK, 1996).

Vykony jsou casto doprovazeny ve sportovnim boji o vitézstvi emocemi, motivaci a

volnim usilim (JANSA, DOVALIL, 2009).

2.1.1 Emoce ve sportu

Podle Hoska (2011) je sport emociogenni, tj. je zdrojem emoci. Patii mezi
nejemociogennéjs$i zdjmové cinnosti Clovéka. Podstatou je soutéZivost vyvolavajici
bouflivou emo¢ni dynamiku a nejistotu sportovniho vysledku. Z psychologického
hlediska vyvolava prozitek silnou emoc¢ni vzpominku, kterd ma tendenci se cCasto
vybavovat. Emoce ve sportu maji vyhodu aktivniho spojeni se svalovou ¢innosti a to
dava daleko lepSi moznosti emocniho odreagovani a zbaveni se nepiijemného napéti a
navic moznost energetizace zdravi prospéSnych pohybovych aktivit. Sport je pro
Clovéka prinosny nejen svym biologickym efektem, ale i jako emocni prozitkova

prilezitost, zvysujici kvalitu Zivota (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2011).

Aktivacni teorie emoci

Dynamiku emoci nejlépe vystihuje aktivaéni teorie emoci, kterd vychazi metodologicky
z elektrocefalografie a teoreticky je zaloZena na neurofyziologickych poznatcich o
souc¢innosti mozkové kliry a podkorovych center. Aktivac¢ni uroven sportovce je znacné
proménliva. V situacich emo¢né vypjatych, napi. pred soutéZi mize byt vysokad, pred
spankem zase nizkd. NejlepSich sportovnich vykonl se dosahuje ve stavu optimalni

aktiva¢ni irovné.
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Vykon

Aktivace

Obr. 1: Hypotéza prevracené U — kiivky

Z obrazku vyplyva, Ze s rostouci aktivacni Urovni roste 1 sportovni vykon, ale jen do
urcité miry. Po ptfekroCeni vrcholu kiivky, tzv. optimalni aktiva¢ni urovné, dalsi vykon
klesa. Pti vysoké aktivaci organismu pievladaji spiSe emoce negativniho typu — strach,
uzkost, agresivita. Aktivaci organismu Ize do jisté miry zamérné ovliviiovat a regulovat

(TOD, THATCHER, RAHMAN, 2012).

Casovy sled emoci ve sportu

Predstartovni stavy - se dostavuji zpravidla ve chvili, kdy si sportovec uvédomi svou
ucast v soutézi. Hlavnim ptiznakem jsou obavy o vysledek, ptedstartovni tizkost, napéti
z ocekavani. Sportovec ma tendenci vSechny informace o nadchdzejicim zavodé, o
soupetich, pocasi apod. objasnovat jako pro sebe negativni a spojovat s nimi
problemati¢nost svého vystoupeni. PS piredstavuje pohotovostni uvedeni sil a
prostiedkii organismu, ktera je potfebnd pro zdoldni nastavajici zatéze. PS jsou
ovliviiovany predevS§im emocemi, ale velkou roli predstavuje také motivace. Sportovec
hledd zdivodnéni pro eventuelni neuspéch predem. Mnozstvi uzkostnych myslenek s
blizicim se zavodem stoupa. Postupné se objevuji psychofyziologické piiznaky
(zadychavani a poceni, sucho v ustech, nechutenstvi, ¢ast¢ moceni, stolice, svalova
ztuhlost, tachykardie), (SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2011). V dobg
bezprostiedniho odjezdu na zavodi$té jsou predstartovni stavy vystiidany stavy
startovnimi, které trvaji od zahdjeni soutéZze do konce. K obdobnym emoc¢nim stavim

dochazi 1 v priabéhu tréninku.

Mezi hlavni typy pfedstartovnich stavl patfi:
a) Stav nadmérné aktivace (startovni horecka) - stav emo¢né negativni, vysoka uroven
aspirace, zvySena drazdivost, diskoordinace pohybovych funkci, svalovy tfes, kiecovité
pohyby.
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b) NepFimérené nizka aktivace (startovni apatie) - snizena aspirace. Celkova ochablost,
malatnost, diskoordinace, pokles agresivita az do pasivity.

c) Stav optimalné zvySené aktivace (bojova pohotovost) - realna aspirace, vysoka
pohotovostni reakce, pozitivni vnitini napéti., ovladatelna zvySena agresivita.

Pozivodni stav - trvda nckolik hodin, nékdy i1 déle a je vyvolan subjektivnim
hodnocenim prabé¢hu a vysledku soutéze. Je zdsadné ovlivnén vysledkem cinnosti,
souladem s predchozi aspiracni urovni, ktera uruje emoce uUspéchu a neuspéchu, tj.

radosti a smutku (PERIC, DOVALIL, 2010).

2.1.2 Regulacni prostiredky v psychologické pripravé sportovce

Regulaéni  prosttedky jsou zdmérmé a pozitivni zésahy do  dynamiky
psychofyziologického déni, jejichz smyslem je ovlivilovani aktualniho psychického
stavu pii stresu. Jednd se o vyladéni psychického stavu stresovan¢ho jedince pied

vykonem, popf. uvolnéni emocniho rezidua stresu po frustraci, nervovém piepéti apod.

(STACKEOVA, 2011).

Regulaéni prostiedky ve sportu:
» Biologické — plsobici na aktualni psychicky stav (napf. spanek, vyziva, dopliky
vyzivy, psychofarmaka)
» Fyziologické — rozcviceni, sprcha, masaze
» Psychologické — regulujici aktivacni uroven psychologickou cestou
Déle se regula¢ni prostifedky déli na autoregulacni, které si sportovec aplikuje sim a na
heteroregulacni, které aplikuje jina osoba.
Mezi psychologické regulacni prostiedky patfi:
» Slovni ptisobeni — pratelsky rozhovor, pokftik, hesla, zpév, humor
» Magické prosttedky — mohou byt osoby, objekty na které se pienasi
zodpoveédnost
» Nahradni ¢innosti — odpoutavani pozornosti od soutéze, zavodu - ¢etba, hry
» Regulace snizenych pozadavkil — snizeni aspira¢ni trovné a tim regulace trovné
aktivacni
» Specifické regulacni a autoregula¢ni postupy — relaxacni techniky
Cilem vsech postupil je vyladéni aktivacni trovng€. Psychologické regula¢ni prostiedky

vyuzivaji nejcastéji sugesce — zpisob ovlivilovani chovani a prozivani jedinct ¢i skupin,
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prosttedkem ovlivilovani je fe¢. Sugestivni ovliviiovani probihd bud’ védomé, nebo

nevédomé, na bazi emo¢ni interakce mezi lidmi. Sugestivné plsobi napft. slovo blizké

osoby. Sugestivita roste pii pocitu unavy, v novém nezndmém prostfedi, po poziti

nékterych 1éku.

Regula¢ni metody se snazi urcitymi prostiedky a procesy navodit optimalni stav

organismu sportovce vzhledem Kk o¢ekavané, probihajici nebo skoncené sportovni

¢innosti. Regula¢ni a autoregulacni prostfedky se kombinuji s pohybovymi prostiedky,

jako jsou napf. uvolnovaci a protahovaci cviceni, joga, psychologické prostiedky a

prostiedky farmakologické a fyziatrickymi (STACKEOVA, 2011).

Mezi regulaéni a autoregula¢ni prostiedky patii:

>

2.1.3

Mentélni trénink — zdmérné tvorba pohybovych predstav urcité techniky pohybu
bez praktického provadéni

Ideomotoricky trénink — velmi intenzivni pfedstavy, které mohou vést az
k provedeni skute¢ného pohybu

Autogenni trénink — princip spoc¢iva v psychologicko-racionalnich cvic¢eni

RAM (relaxa¢né aktiva¢ni metoda) — metoda, ktera se sklada z relaxacnich a
aktivacnich fazi

Biologicka zpétna vazba (biofeedback) — jeji vyuziti slouzi k nacviku lokalni a
celkové relaxace

Dechova cvi¢eni — dechovym cvicenim se daji ovlivnit motorické 1 psychické
funkce

Koncentratni a medita¢ni techniky — slouzi k vyladéni psychického stavu,
meditace je nejvyssi stupeii tréninku mysli

Technika ,,vnittni fec¢i*“- verbalni forma mysleni

Hypnéza — stav zménéného védomi vyvolany jinou osobou (STACKEOVA,
2011).

Relaxaéni techniky v psychologii sportu

Relaxacni techniky jsou jedny znejpouzivanéjSich psychologickych postupt

uplatiiovanych ve sportovni praxi. Kazdy ¢lovék relaxuje jinak, n€kdo sleduje televizi,

jiny si ¢te nebo posloucha hudbu, ale pouze pii hluboké relaxaci miZzeme prozit Gplny

fyzicky, duSevni a emociondlni klid. Pomoci relaxac¢nich technik miZeme pozitivné
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ovliviiovat  stresové mechanismy, aktivaci sympatiko-adrenalinového systému,
psychicky stav a vnimani bolesti.

Ukolem relaxaéniho cviéeni je védomé snizovani svalového a duSevniho napéti,
napomahani harmonizovani vnitiniho prostiedi organismu. Doporucuje se k prevenci
pred fyzickym a psychickym pietizenim. Clovék, ktery umi spravné relaxovat, miva
pevnéjsi dusevni i télesné zdravi, 1épe se soustfedi, je méne unaveny a v zivoté byva

spokojengjsi (BURSOVA, 2005).

Mezi relaxacni techniky patii:
1. Jacobsonova progresivni svalova relaxace — Vv technice jde o aktivni navozeni
svalové relaxace s vyuzitim nasledné indukce. Provadi se izometricka kontrakce
urcité skupiny svall, po niZ nasleduje relaxace, kterou si clov€k musi uvédomit.

Zasady pro provadéni progresivni svalové relaxace:

A\

Nécvik vnimani rozdilu mezi uvolnénim a napétim
Systematicky nacvik kontrakce jednotlivych svalovych skupin a jejich uvolnéni

Uvédomeéni si, Ze napéti a uvolnéni se vzajemné vylucuji

YV V V

Prociténi vlivu télesné relaxace na psychické uvolnéni

2. Schultziv autogenni trénink — metoda stavi na nacviku vnitiniho pohrouzeni,
ma slozku relaxace i koncentrace, ¢loveék piisobi sim na sebe — autosugestivné.
Princip metody spociva v nacviceném sledu predstav a slovnich formuli, které
odpovidaji staviim zndmym u hypnozy. Metodou je mozné ovlivnit nékteré
télesné funkce nebo odstranit nevhodné navyky. Ma tii stupné. V prvnim jde o
nacvik ovladani pociti v potadi: pocit tize, tepla, pravidelného a klidného tepu,
klidného a volného dechu, vnitiniho tepla a chladu na cele. Ve druhém stupni
jde o pouziti individualné vytvotenych formuli sméfujicich k harmonizaci
osobnosti a ke zdokonaleni schopnosti sebeprozivani a sebeovladani. Ve stupni
tfetim se provadi nacvik schopnosti vizualizace a imaginace a dochazi k dal$imu

rozvoji schopnosti sebeprozivani.

Cile autogenniho tréninku jsou:
» Nacvik dokonalého uvolnéni, télesny a psychicky odpocinek, navozeni rychlého

usnuti a dosazeni vydatného spanku
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» Zklidnéni a uvolnéni ve stresovych situacich, snizeni rusivych emoci (strach,
tréma, zlost apod.), vykyvu ndlad, tlumeni nezddouciho chovani, podpora
pozitivnich emoci a rozvoj citového zivota

» Zklidnéni a harmonizace vegetativnich funkci v kazdodennim zivoté

» Schopnost lepsiho soustfedéni, lepsi mobilizace psychickych a télesnych sil,
zvySeni odolnosti, zlepSeni paméti a schopnosti rozhodovani

» Pfi pravidelném cvi¢eni dochazi k dusevnimu klidu, vyrovnanosti a dobré
pohody, zvySuje se schopnost soustfedéni, celkova vykonnost, vytrvalost,
sebejistota

» Zlepseni sebekontroly a sebekritiky, prohloubeni vlastni motivace

» Dosazeni harmonie, vnitini jistoty, opory a vyrovnanosti

3. Feldekraisova metoda — jedna se o originalni cviceni, pfi kterém je kladen
diraz na soustfedéni a vnimani celého téla. Pfrednosti metody je jeji
jednoduchost. Clovék si uvédomuje sebe sama prostiednictvim jemnych

nedirektivnich a nendsilnych dotyki a pohybt.

4. Relaxacni ucinky fyzikalni terapie — cilem je docilit relaxacniho u¢inku na
svaly v hypetronu, ovlivnéni emoci, tzkosti, odstranéni nespavosti.
Procedury fyzikalni terapie vhodné ve sportu k navozeni relaxace:
Hydroterapie — koupele celkové, perlickové, koupele s rostlinnymi piisadami
Celkové¢ prostiedky termoterapie — sauna, zabaly

Lokalni aplikace termoterapie — lokalni aplikace parafinu, soluxu

5. Relaxace na signal a diferencovana relaxace — princip relaxace spoc¢iva v tom,
ze si ¢lovek spoji relaxaci s urcitym signdlem, kterym muize byt gesto, prostiedi,
kde se relaxace odehrava, podlozka na cvicCeni, poloha ¢i doba, ve které ¢lovek
relaxaci pravidelné cvi¢i. Pii1 diferencované relaxaci Clovék uvolni urcité ¢asti

téla, zatimco jiné svalové skupiny pracuji.

6. Jogova relaxace — hathajoga je soustava cviCeni, kterd pouZivad posturdlni a
respira¢ni pohybovou aktivitu spojenou s koncentraci k vyrovnavani pochodii ve

vnitinim prostfedi. Obsahuje cviky SvydrZzemi (4sany), dechova cvifeni
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(prandjama) a ocistné techniky (krija). Hlavnimi zasadami jogy jsou nenasilné
cviceni do pffjemného protazeni ¢i do jemné Unavy a zaméfeni pozornosti

dovnitt. Cviéi se pro prozitek, nikoli pro vnéjsi efekt (STACKEOVA, 2011).

2.2 Jogové techniky pouzitelné pri psychologické pripravé sportovce

2.2.1 Vyznam pojmu, pivod a historie jogy

Joga je uceni o ZzZivoté, jenz nas vede k uvédomovani si sebe sama. Slovo joga
,Jho* pochazi ze sanskrtu a znamené sjednoceni, spojeni, harmonii, rovnovahu. Joga
také znamena propojeni a harmonii uvnitf nas, tzn. harmonii téla, mysli, srdce a duse. Je
to kazda védoma cinnost, kterou podnikdme na cesté k sebepoznani. Spojeni vytvari
V nitru harmonii, kterd pfinasi nejen dobré fyzické zdravi, mentdlni zdravi a blazenost
v dusi, ale odhaluje pravdu (HODZIC, 2011). Joga pomaha zvladat kazdodenni naroky,
problémy 1 starosti. Obsahuje neocenitelné¢ praktické rady tykajici se téla, dechu,
koncentrace, uvolnéni 1 meditace. Zasahuje do vSech oblasti, nezabyva se pouze
fyzickou sloZzkou, ale zahrnuje 1 dusevni a duchovni aspekt. Cviky jsou pouzivany tisice
let a pomahaji milionim lidi. Joga se vyucuje po celém svété a je vhodna pro vSechny
vékové kategorie, nevyzaduje zadné akrobatické schopnosti, cviky jsou jednoduché a
pritom G¢elné (MAHESVARANANDA, 2006).

Cilem jogy je télesné, duchovni, socidlni a dusSevni zdravi, seberealizace a
uskutecnéni Bozského v nds. Pomoci sestav a pozic lze ziskat silu, pohyblivost a energii,
dochazi ptitom k uvolnéni télesného a dusevniho napéti, otvira se cesta ke klidu,
sebevédomi a vyrovnanosti. Cilli 1ze dosahnout laskou a pomahanim vSem tvortim,
mirumilovnym rozpolozenim mysli, Gctou k Zivotu, ochranou piirody a zivotniho
prostiedi, plnohodnotnou vegetaridanskou stravou, cistymi mySlenkami, pozitivnim
zpusobem Zivota, télesnym, duSevnim a duchovnim cvi¢enim, toleranci vii¢i vSem
narodiim, kulturam a naboZenstvim (MAHESVARANANDA, 2006).

Joga se zrodila ve starovéké Indii pied vice nez 5 000 lety a je ziejmé nejstarSim
ucenim o Zivoté. Vyvinula se jako Zivotni styl a zlistdva zivad dodnes, nebot’ piedstira
kodex chovani a zpisob mysleni, které pfinasi odpovédi na zékladni otazky tykajici se
zdravi, blaha duse, mysli a téla. Joga a jeji techniky tvofi propracovany a v praxi

vyzkouSeny systém, ktery vytvofili mudrei, osviceni rSijové. Dodnes uznavana za
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zakladni pramen a pilif teorie klasické jogy je sbirka kratkych pripovidek nazvana
Jogasutra, kterou sepsal a jeji stfipky utfidil indicky mudrc Patandzali. Jeho ptvod
zistava opreden legendou. Zil pravdépodobné ve 2. stoleti pi. n. I. v Indii, byl uditel
sanskrtu, gramatik, lékat a jogin. Pataidzali pfedstavil jogu jako folozoficko —
nabozensky systém a vytvofil obsdhly navod k meditaci. Jogasttra je slozena z
jednotlivych knih nazyvanych sttry a obsahuje osmidilnou cestu k ovladani sebe sama.

(HODZIC, 2011).

Osm stupnil PatandZzaliho jogy

1. Jama (sebeovladani) se dotyka spoleCenského chovani, uci sebeovladani, nabada
k pravdomluvnosti, neublizovani Zivému, sexudlni zdrzenlivosti, nekradeni a
neprahnuti po majetku. Obsahuje pét bodu:

- Ahimsa — neublizovani, nezranovani

- Satja — pravdivost, pravda

- Astéja — nekradeni

- Brahmacarja — Cisty zptsob zivota, zdrZenlivost

- Aparigraha — nehromadéni majetku

2. Nijama (kazen) se zaméfuje na osobnost jednotlivce, zahrnuje praktiky na ocistu
téla a mysli, spokojenost, sebekdzen, studium a sebepoznani a oddanost bohu.
Sestava se z péeti bodu:

- Sauca — Cistota

- Sant68a — spojenost

- Tapas — sebekazen, sebeovladani

- Svadhjdja — studium svatych spisti, sebepoznavani

- I8varapranidhana — oddanost Bohu

3. Asana (t&lesné cviteni) oznatuje soubor poloh zaméfenych na stabilizovani téla
a zklidnéni mysli, aby vytvofily vyrovnany a harmonicky celek.

4. Prandjama (dechové cviceni) zahrnuje dechova cvieni. Pomadhaji udrzet
zivotadarnou silu v pohybu.

5. Pratjdhara (relaxace) védomé odpoutdva smysly od vnéjSich predmétl, aby
nerozptylovaly mysl.

6. Dharana (koncentrace) kultivuje koncentraci. Upnuti pozornosti na jeden bod.

7. Dhjama (meditace) v niz dosdhnete nejhlubsiho soustfedéni.
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8. Samadhi (upIné, dokonalé¢ uskuteénéni) oznacuje nirvanu — tj. stav, v némz
pocitite blazené splynuti s absolutnem
Téchto osm stupiniti vede k systematickému ziskavani vnitiniho klidu, poznani, Cistoty a

sebekontroly ( GRIMEOVA, 2008).

Vyznam a u€inek asan a prandajamy

Asana je sanskrtsky vyraz pro télesnou pozici. Znamena zaujmout na del§i &as, uréitou
télesnou polohu a citit se v ni uvolnéné a piijemné. Za asany se povazuji 1 dynamické
jogoveé cviky. VétSina asan je odvozena od piirozenych pohybl a pozic zvifat, nékteré
nazvy jsou proto zviieci, napft. tygr, kobra, zajic, srnka, kocka. Kazda z dsan ma svuj
vlastni vyznam. Asany pisobi na klouby, svaly, dech, nervovy, ob&hovy a lymfaticky
systém, na vSechny Zlazy 1 organy. Ovliviuji také mysl, psychiku a energeticka centra
(Cakry). Jsou to psychomotoricka cviCeni, kterd posiluji a vyvazuji celou nervovou
soustavu, a tak harmonizuji a stabilizuji psychicky stav cvicence. Pii jejich cviCenich je
dalezité nejen jejich provedeni, spravny dech, uvolnéni a koncentrace, ale je tieba si byt
védom také hlubsiho, duchovniho aspektu dané asany a tim se docili blahodarného
ucinku na protazeni téla, rozpusténi agrese a emoci. Za nejvyssi a ,.kradlovskou* dsanu je
povaZzovana padma 4sana (lotos) a §ir§a 4sana (stoj na hlavé). (MAHESVARANANDA,
2006).

Asany ptisobi na prokrveni organd. Pi tlaku nebo tahu na organ se krev vypuzuje,
pii nasledném uvolnéni pfitékd v zesilené miie. Po kazdé vydrzi v 4san¢ ma nasledovat
uvolnéni vleze. Naslednym prokrvenim se stimuluje jak samotny organ, tak jeho funkce.
Hlubokym dychanim se zesiluje u¢inek asan na organy, ¢imz se vytvaii rytmicka masaz
a zvys$uje se vnitini tlak zadrzi dechu po nadechu (DOLEZALOVA, 1993). V kazdé
pozici by se mélo setrvat a uvolnit se v ni, mysl by méla byt koncentrovana, dech klidny
a svaly, které nepouzivdme, uvolnéné. Mysl se cvicenim asan zklidiiuje a harmonizuje,
dech se prohlubuje a dochdzi k povzbuzeni krevniho ob&hu a litkové vymény
(MAHESVARANANDA, 2006). Vybér jednotlivych dsan by mél byt piizpiisoben
fyzické schopnosti a v&€ku cvicicich. Cvicit by se mélo pomalu, plynule bez $vihl a
provadeét tak kontrolované pohyby. Béhem cviceni je dobré mit zaviené oc€i, nebot’ se
tim rozviji nervosvalova koordinace, orientace v prostoru, rozviji se pohybova pamét’ a
rovnovaha. Zavirani o¢i se nenafizuje, ale doporucuje. Mezi jednotlivd cviceni se

vkladaji relaxacni pozice, provadi se kratka uvolnéni, ve kterych lze procitit ucinky
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predchéazejiciho cviceni (KREJCI, 2011). Pii cviGeni 4san je dilezité dychani. Sladi-li

se dech s pohybem, je pribéh pohybu harmonicky, prohlubuje se dychani a dochazi

k povzbuzeni krevného obéhu a latkové vymény. Vétsina lidi dycha mélce a povrchné,

proto se Vv joze nacviuje plny jogovy dech, ktery pii pravidelném cviceni se stane

pfirozenym a béznym. Pomalejsi, prohloubené dychani zlepSuje prokrveni téla i

télesnou kondici, ptispiva k duSevni a psychické rovnovaze. Smyslem a cilem é4san je

sladit télo a mysl védomym prociténim télesnych i dusevnich déji, soustfedénym

pohybem a uvolnénim. Asany télo neunavuji ani nevy&erpavaji, ba naopak, napliuji ho

energii a svézesti (MAHESVARANANDA, 2006).

Pravidelné cviceni asan:

>

YV V. V V V V V V

zvySuje pruznost patete,

zlepSuje pohyblivost kloubd,

napomahd uvolnéni, posileni a prokrveni svald,

povzbuzuje a harmonizuje ¢innost organt a zlaz,

posiluje imunitni systém,

podporuje laitkovou vyménu a funkcei lymfatického systému,
zklidiuje a posiluje nervy,

procistuje a osvézuje pokozku,

normalizuje a stabilizuje krevni ob&h a krevni tlak.

Zasady pro cviceni jogy:

>

idealni je cvicit v dobie vétranych a ¢istych prostorach, pokud to jde, tak venku
na Cerstvém vzduchu, po sprSe, rdno na la¢no, v pribéhu dne nejdiive 2 az 3
hodiny po jidle

necvicit dehydrovani

cviCeni provadét v lehkém, volném a svétlém obleCeni, nejlépe z ptirodnich
materialii, které neomezuji pohyb

cvicit na podlozce, bez hodinek, fetizkli, naramki

cvi¢i se pomalu, aby bylo zarovenn mozné cviCit i v duchu a kazdy pohyb a
pozici védomé procitit

pii skupinovém cvifeni se neporovnavat s ostatnimi, v joze se nesoutézi
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» nepiepinat se a nesnazit se docilit rychlych pokrokti za kazdou cenu, cvicit
trpéliveé

» 7zéadny cvik by nemé¢l bolet

» je dilezité procvicovat ob€ strany stejné a nevénovat se vic té pruznéjsi jen proto,

Ze je to snazsi (JOGA, 2008).

Pranajama — slovo pranajama (prana — energie, jama — kontrola) znamena védomou
kontrolu (zivotni) energie, prany. Prana ma v sanskrtu tfi vyznamy: dech, energii a zivot.
Cilenym usmérnovanim prany v téle se zlepsuje vitalita, télo se zbavuje jedii, dochézi
ke zvySeni odolnosti organismu, ziskani vnittniho klidu, dosaZzeni uvolnéni 1 dusevni
Cistoty. Jogini a mudrcové povazuji dech za stejné hodnotny jako je Zivot sam. Dech je
zdrojem energie, ktery siln€ stimuluje a ovliviiuje tok Zivotni energie v téle. Je Zivouci
silou, ktera ovliviiuje naprosto vSe. V bé€zném Zivoté ale vétSina z nas tuto energii
nevnima, vitbec si ji neuvédomujeme. To se snazi zmenit joga. UCi energii nejen vnimat,
ale také s ni pracovat. Prace s pranou se nazyva prandjadma. Schopnost zadrzovat pranu
a pracovat s ni, je podstata jogové praxe. Pokud s pranou dobie pracujeme, piinasi
zdravé t&lo a klidnou mysl (HODZIC, 2011).

Pranajama pouziva zpomalovani dechu a dechové zadrze. Tim dosahuje postupné
zpomalovani zakladniho rytmu dychaciho centra a zmény jeho reakci ku prospéchu
odolnosti organismu. Zpomaleni dechu znamena usporu energie. Pranajama zklidiuje

psychiku, piisobi na regulaéni systémy a t&lesnou periferii (DOLEZALOVA, 1993).

Uginky pranajamy:
1. Télesné ucinky
procisténi krve,
zachovani a zlepSovani télesného zdravi,
posileni plic a srdce,
zvySeni odolnosti proti ndkazam,
podpora 1é¢ebnych procest a lécebné terapie,
normalizace krevniho tlaku,

harmonizace a stabilizace nervového systému,

vV V V V V V V V

zvySeni pfijmu kysliku.
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Psychické ucinky
vnitini vyrovnanost,
zklidnéni myslenek a emoci,

odstranéni stresu, nervozity, depresi,

vV V Vv v

rozpusténi energetickych bloki.

Duchovni G¢inky
probuzeni a procisténi ¢aker (energetickych center)
rozsifeni védomi,

prohloubeni meditace (MAHESVARANANDA, 2006).

YV V VvV @

Zivot dechem zadina i kon&i. Pfi dychani se rozlisuji tfi fize a to nadech (puraka),
vydech (récaka) a dechova pauza (kumbhaka). Jedna faze ptechazi plynule v druhou,
vydech by mél byt ptiblizné dvakrat del§i nez nddech. Nadech piedstavuje aktivni cast
dychani a dochazi pti ném k napéti dychacich svali. Vydech je pasivni soucasti, je to
faze uvolnéni. Klidné, rovnomérné a hluboké dychani je dalezité¢ pro zdravi, nebot’
harmonizuje a zklidituje télo 1 mysl. Ptili§ rychly a povrchni dech plsobi negativng,
miiZe zvySovat stres, napéti i bolesti. Castou chybou pii dychani byvé, Ze se s nadechem
roztahne hrudnik, ale bficho zlstane stazené, misto toho aby se vyklenulo doptedu. Tim
je omezen biisni dech. V joze se provadi cviky i dechova cviceni pomalu a bez napéti.
Dech nema byt slySet, dycha se nosem. Pii spravném dychani se ufinky jogovych cvikl
projevi naplno. Je dualezité provadét cviky ve stavu télesného a duSevniho uvolnéni.
Podminkou k obnoveni zdravého zptisobu dychani je nacvik plného jogového dechu,
ktery se sklada z btisniho (brani¢niho) dechu, hrudniho dechu a dechu podklickového.
Bfisni dychani je zdkladem a umoznuje pIné vyuziti kapacity plic
(MAHESVARANANDA, 2006).

Plny jogovy dech je dech, pii kterém se do dychéani zapojuji ty svaly, které jsou
K tomu urené, a plné se vyuziva kapacita plic. Plnym jogovym dechem bychom méli
dychat vSichni a stale, mél by se stat nasim béznym dechem. Plny jogovy dech se déli
na tii ¢asti: - dech bfi$ni (brani¢ni) — nasava 60% vzduchu, dech hrudni - 30% a dech

podklickovy - 10%.
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BriSni (brani¢ni) dychani

Brani¢ni dech je takovy dech, pii kterém se pii dychani nejvice zapojuji branice a bfiSni
svaly. Pti nadechu se branice pohybuje doli a bfisni dutina se vyklene smérem vpied.
S vydechem se vraci branice nahoru, bficho se zplostuje. Nadech je aktivni d¢j, vydech
déj pasivni. BfiSni dychani uklidiiuje télo i mysl, masiruje organy v dutin¢ bfiSni,
podporuje peristaltiku stfev a tidi tok prany pod pupkem. Ptiznivé pisobi také na

ktizovou oblast. Bfisni dech je spise uvoliujici a zklidiujici.

Hrudni dychani

Hrudni dech zabezpecuji mezizeberni svaly, je aktivujici. Toto dychdni vyuzivaji spiSe
zeny. S nddechem se Zebra zdvihaji, hrudnik se roztahuje. S vydechem se Zebra vraci
zpét. Dech je rychlejSi a povrchngj$i. Na tento zplisob dychéni pfechazime automaticky
ve stresovych situacich, pfi nap€ti a nervozité. Ma vliv na srdce a jeho c¢innost,
podporuje krevni obéh a ptiznivé plisobi také na dalsi organy, jako je naptiklad slezina

nebo zluénik.

Podklickové dychani

Vzduch proudi do hrotti plic, s nddechem se zveda horni ¢ast hrudniku s klicnimi kostmi,
s vydechem klesa. Dech je povrchni a rychly. Takto dychdme pfi stresovych situacich,
strachu a nedostatku vzduchu. Pii spojeni vSech tii typt dychani dochazi k vyuziti plné

kapacity plic a provadime tak plny jogovy dech (JOGA-ONLINE, online).

2.3 Psychoprofesiogram vytrvalostniho béhu

Z hlediska psychologické typologie patii dlouhé béhy do skupiny sportt funkcéné

mobiliza¢nich s vysokymi naroky na mobilizaci energetickych funkci sportovce.

2.3.1 Didaktika hladkého béhu
Béh je pfirozeny lokomoc¢ni pohyb, pii kterém se stiidd faze jednooporova a faze letova.
Tézisté se v oporové fazi vychyluje horizontdlné na stranu oporové nohy a zarovei

vykonava vertikdlni vykyvy v disledku jednotlivych odrazl. Nejvys$si poloha tézisté je

cwwvr

Vv v

opory. Z hlediska hospodarnosti pohybu by béZec mél ptiblizit drahu téZisté co nejvice
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pfimocarému pohybu, nekolébat se do stran a neskdkat. Ve fazi odrazové, ktera je
vlastni hnaci fazi bézeckého kroku, usilovat o nejucinnéjs$i vyuziti odrazové sily —
napon oporové nohy v ky&elnim, kolennim a hlezennim kloubu. U¢innost odrazu se
zvySuje vyuzitim Svihu pazi a neoporové nohy. Rychlost béhu je déna frekvenci a
délkou kroku, je tedy individudlni a kazdy bézec se musi dopracovat k optimalnimu
poméru mezi obéma proménnymi. Lepsi moznosti jsou ve vyuziti frekvence nez délky
kroku. Skédkani pfi béhu je neekonomické. Dilezité¢ pii béhu je svalové uvolnéni s
vyuzitim setrvaénych sil. DoSlap chodidla je me¢kky a je provadén na celé chodidlo nebo
mirné ptes patu. Ruce jsou lehce pokréené, paze v lokti ohnuty - ptedstavuji kratké
kyvadlo, &elist je uvolnéna, zuby nejsou zatnuté (DOSTAL, 1991).

Vsechny béhy vyZzaduji rychlost a vytrvalost v urCitém optimalnim vzijemném
poméru. Pii dlouhych bézich je rozhodujici pravé vytrvalost. Aby béZzec dokdzal
ubéhnout v ur¢itém case urcitou vzdalenost, musi dosdhnout jisté urovné rozvoje
specialni vytrvalosti. Na dlouhych tratich je pohybova energie kryta aerobnimi procesy
a bézec bézi v setrvalém rovnovazném stavu. Pii vykonu na dlouh¢ trati se uplatiuje
zejména obecnd (aerobni) vytrvalost. Pro zdvodni vykon je vSak i u dlouh¢ho b&hu
dualezita zasoba rychlosti, napt. pro bézce na 10 km, vykonnost na 1 km, pro maratdnce
vykonnost na 10 km (DOSTAL, 1991).

Trénink vytrvalosti by byl nemyslitelny bez psychickych ptedpokladt. Psychicka
vytrvalost (houZevnatost) a fyzicka vytrvalost jsou na sebe velmi Uzce vazany.
Vynikajicich vykon ve vytrvalostnich bézich je mozné dosahnout jen pifi vysoké

tirovni specialnich moralnich a volnich vlastnosti (DOSTAL, 1991).

2.3.2 Historie lehké atletiky
Atletika je nazyvana ,kralovnou sporti®, jeji discipliny vychazeji z ptirozenych pohybi
¢lovéka a ovliviiuji jeho celkovou zdatnost a v§eobecny rozvoj. VSechny ostatni sporty
stoji na jejich zdkladech. Atletickou ptipravu lze provadét kdekoli (t€locvicna, sportovni
hala, stadion, park, les). Pfirodni podminky navic zvysuji jeji emocionalnost a zdravotni
vyznam. Atletika je sport, kde 1ze vykon snadno a objektivné méfit.

Vytrvalostni béh spadd do odvétvi lehké atletiky. Historie atletiky je spojovana s
antickymi olympijskymi hrami ve starém Recku, které se poprvé konaly v roce 776 p.
n. . V novovéku se atletika objevuje nejdiive v Anglii, odkud je rozSifena do celého

svéta. Jiz v 17. stoleti se zde konaji béZzecké zavody, predevS§im na dlouhé vzdalenosti.
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Ze zacatku se zavodil zucastiiuji pouze profesiondlové. Teprve v poloviné 19. stoleti
vznikaji na Skolach krouzky amatért, poté sportovni kluby. Prvni zdznamy o zavodech
jsou z univerzitnich koleji, vznika tak statut zavodnika amatéra. Oficialnich zavodi se
smi zacastnovat pouze univerzitni studenti, prislusnici Slechty, duSevni pracovnici, to
vsak vydrzi pouze do roku 1880, kdy je zdvodéni zptistupnéno $irSi vefejnosti. Ve 2.
poloving 19. stoleti se atletika §ifi na evropskou pevninu a do zdmofi, v jednotlivych
zemich vznikaji atletické federace. V roce 1896 se konaji I. OH, vznika Mezindrodni
olympijsky vybor, ktery stanovuje program her, ten je vSak uréen pouze pro muZe.
V roce 1912 je zaloZena Mezinarodni asociace atletickych federaci (IAAF). Pii pofadani
V. OH se federace ustanovuje na tom, ze svétové atletické rekordy budou povazovany
za pravoplatné a pravidla atletiky za oficialni. Zeny se smi uéastnit olympijskych her az
po 1. Svétové valce. V roce 1921 je zaloZen Mezinarodni Zensky sportovni svaz (FSFI),
roku 1922 jsou uspofadany I. Zenské svétové hry v Paiizi. Olympijskych her se Zeny
poprvé ucastni vroce 1928 na IX. OH v Amsterdamu. Na naSem tzemi se atletika
rozviji spolu se zaloZenim Sokola (1862). Dne 8. 5. 1897 vznika Ceska atleticka
amatérska unie (CAAU), roku 1919 se CAAU méni na CSAAU , o rok pozdéji (1920)
vstupuje do IAAF. Béhem let se ndzev nekolikrat jest¢ méni, posledni zména probéhla
12. 12. 1992, kdy vznika Cesky atleticky svaz (CAS), jehoZ nazev je platny dodnes.
Roku 1993 je svaz pod novym nazvem pfijat mezi ¢leny IAAF (CESKY ATLETICKY
SVAZ, online).

2.3.3 Vytrvalost a vytrvalostni schopnosti

»Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost ¢loveéka k dlouhotrvajici
télesné Cinnosti: soubor predpokladi provadét cviceni s urcitou niz$i nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu nejvys§i moznou
intenzitou” (PERIC, DOVALIL, 2010, s. 106).

Vytrvalost je schopnost organismu podat dlouhodoby vykon bez pieruseni az do jeho
omezeni nebo Uplného znemoznéni nastupem tnavy (NEUMANN,PFUTZNER,
HOTTENROTT, 2005).
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Schopnosti potiebné pro vytrvalostni sporty

Specialni zdvodni vytrvalost

A 4

Rychlostné-
silova vytrvalost

Zavodni vytrvalost

Rychlostni
vytrvalost

A 4

Zakladni a silova vytrvalost

Obecné vykonnostni predpoklady

A 4

A 4

A 4

A 4

Zakladni
vytrvalost 1
Silova vytrvalost 1

Zakladni vytrvalost 2
Silova vytrvalost 2
- intenzivni

Obecna
vytrvalost

- extenzivni

Obecna sila

Pohyblivost
koordinace

Obr. 2 Schopnosti potfebné pro vytrvalostni sporty

Vytrvalostni schopnosti 1ze obecné chépat jako schopnost odolavat tnaveé. Schopnosti
jsou zavislé na urovni rozvoje fyziologickych funkci, jako jsou okysliCovaci a

transportni procesy ve svalech (dychaci schopnost svalll), rozvoj ob&hové-dychaciho

systému.

moralné-volnimi. Vytrvalost tvoifi zdklad kondi¢niho vykonu ve vétSin€ sportovnich
disciplin. Diky vytrvalosti jsou rozvinuté¢ zotavovaci schopnosti, které se projevuji
v pribhu zavodu. Urovent vytrvalosti uzce souvisi se schopnosti zvySovat rychlost
zotavené faze a obnovu energetickych zdroji. Je rozhodujici pohybovou schopnosti

télesné zdatnosti a zdravi (PERIC, DOVALIL, 2010).

2.3.4 Druhy vytrvalosti

Déle jsou schopnosti ovliviiovany psychickymi procesy, piedev§im pak

PERIC, DOVALIL (2010) dé&li vytrvalostni schopnosti dle nékolika hledisek:

1. Podle ucasti svalovych skupin:

» celkova — pracuji vice jak 2/3 svalstva — velké naroky na dychani a krevni

ob¢h, napf. béh, plavani, brusleni

» lokalni — icastni se méné nez 1/3 svalli — mensi naroky na dychani a krevni

ob¢h opakovana stfelba z mista v basketbalu
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2. Podle typu svalové kontrakce:
» dynamickd — stfid4 se napéti a uvolnéni svali (beh na lyzich)
» staticka — svaly pfevazné napnuté (vydrz - udrzeni urcité pozice téla, pozice

jezdce na dostizich)

3. Podle délky trvani:

» dlouhodoba — délka trvani 8 — 10 minut a vice, energeticky zajisStovana ze
zony O2

» stiednédoba — délka trvani je vrozmezi 3 — 8 minut a energeticky je
zabezpecovana LA+O2 zénou

» kratkodobd — doba trvani 20 sec. — 2 minuty, energetické zabezpeceni je
prostiednictvim LA zony

» rychlostni — v délce trvani do 20 sekund a energeticky zajiStovana zénou
ATP+CP systém

4. S ohledem na podil energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné:

» aerobni (za ptistupu kysliku)

» anaerobni (bez ptistupu kysliku)

5. Je-li vytrvalost spojena s rozvojem jiné pohybové schopnosti, jde o silovou
vytrvalost, rychlostni vytrvalost atd. (PERIC, DOVALIL, 2010).

2.3.5 Limitujici faktory vytrvalostniho vykonu

Uroveti sportovni vykonnosti je limitovana fadou &initeltl, z nichz nejdulezit&jsi jsou
somatické, funkéni a motorické piedpoklady, trénovatelnost sportovce, tempo ristu
technické a taktické vyspélosti, motivace a psychicka stabilita. Kvalita téchto vlastnosti
je podminéna nejen genetickymi dispozicemi, ale 1 vnéjSimi vlivy a pfesné rozliSeni
téchto dvou vlivll a stanoveni stupné jejich pisobeni na jednotlivé Cinitele je velice

obtizné (NOVOTNA, NOVOTNY, 2007).
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LIMITUJICI FAKTORY VYTRVALOSTNIHO VYKONU

SOMATI|CKE KONDIléNI' TECHNIKY TAKTllKY PSYClHICKE
EKTOMORF VYTRVALOST TECHNIKA KROKU AKTIVNI FLEGMATIK
POMALA VLAKNA ROZLOZENI] SIL MELANCHOLIK
VO max ANP EKONOMIKA BEHU

Obr. 3 Limitujici faktory vytrvalostniho vykonu

Diilezitou soucasti kazdého bézeckého vykonu v atletice, kromé¢ dalSich faktori

ovliviiyjici samotny vykon, je vzajemny pomér svalovych vldken u bézce.

Hlavnimi piedpoklady podminiujici troven vytrvalosti jsou:

>
>

genetické a somatické predpoklady

pievaha zastoupeni SO a FOG vlaken v atomistech

vykonnost a ucinnost systémil zabezpecujicich transport a vyménu kysliku a
oxidu uhli¢itého

efektivni souhra agonisti a antagonisti S dirazem na vyznam relaxace
antagonisti

automatizace pohybovych dovednosti na zakladé¢ vysoké urovné osvojeni

realizované pohybové ¢innosti

Vytrvalostni vykony jsou vzdy zavislé na téchto Cinitelich:

>

YV V V V

na optimalni télesné hmotnosti

na schopnosti pfijmu 02

na ekonomice techniky provadéné pohybové aktivity

na urovni volni koncentrace zamétené na prekonani vznikajici unavy

na zpusobu kryti energetickych potieb
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» na rozvoji druhu vytrvalosti, ktery je rozhodujici pro typ provadéné pohybové

¢innosti (LEHNERT, NOVOSAD, NEULS, 2010).

2.3.6 Charakteristika vytrvalostniho béZce
Kazdy jedinec ma vrozené urcité predpoklady, které v prubéhu zivota néjakym
zpuisobem rozvine nebo je nechd zakrnét. Pfi vybéru talentd pro bézecké discipliny se
vychazi z nejdulezitéjSich charakteristik budouciho bézce:
» télesna vyska a hmotnost,
celkovy zdravotni stav,
aerobni a anaerobni pfedpoklady,
hodnoty podkozniho tuku,
morfologické charakteristiky — somatotyp,
psychické a moraln€ — volni vlastnosti,
celkova odolnost, schopnost adaptace na velké zatizeni,

pomér svalovych vldken (KUCERA, TRUSKA, 2000).

YV V. V V V V V

Télesna hmotnost a télesna vyska:

Plati zakonitost, Ze ¢im kratSi je bézecka disciplina, tim je vysSi télesna vyska vétsi
vyhodou. Ditlezity je také pomér dolnich koncetin k té€lu a pomér hmotnosti a vysky.
Pomér délky dolnich koncetin k trupu se vyjadiuje pomoci tzv. IDT (index délky trupu)
vzorce: IDT = délka trupu x 100/délka dolnich koncetin

Optimalni hmotnost se odvozuje ze vzorce:

(télesna vy$ka — 100) — télesna hmotnost = I

Hodnota indexu u bézct je 7 — 13

Morfologické charakteristiky — somatotyp:

Jde o vybér bézcl podle Sheldonovy stupnice somatotyp, ktera je vyjadiena tfemi €isly.
Prvni ¢islo vyjadfuje endomorfni komponentu — podil podkozniho tuku, druhé cislo
mezomorfni komponentu, ta vyjadiuje podil svalstva a kostry a tfeti ¢islo predstavuje

ektomorfni komponentu — relativni Stihlost a délku jednotlivych télnich segmentt.

disciplina ¢iselné vyjadieni slovni vyjadieni

800 — 1500 m 2-5-3 ektomorfni mezomorf

dlouhé béhy 2,5-45-4 ektomorf — mezomorf
nebo 2-4-4 ektomorfni mezomorf
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Hodnoty podkoZniho tuku:
Celkova hmotnost téla je tvofena aktivni télesnou hmotou (ATH) a pasivni télesnou
hmotou (PTH), kterou tvoii kosti a tukova tkan. U bézcl se hodnoty poméru tukové

procento télesného tuku, tim je pro bézce vétsi vyhoda, protoze neni nucen ,,nosit

prebyteénou zatéz* (KUCERA, TRUSKA, 2000).

Psychické a mordlné volni vlastnosti:

Béhy na dlouhé traté vyzaduji zvySené naroky na moradlné-volni usili, a to jak v tréninku,
tak v zavodech. Trénink zabira mnoho ¢asu , a proto plnéni ostatnich povinnosti (rodina,
Skola) vyzaduje odpovédnost a schopnost zorganizovat si ¢as. Mobilizace volniho usili
v posledni fazi zavodu je jednim z klicovych faktorGi uspéchu v bézich a samotny
bézecky dlouhodoby trénink je nejlepSim zptisobem rozvoje moralné volnich vlastnosti.
Dlouhé traté vyzaduji klidnéjsi, vyrovnanéjsi typ s velkou houzevnatosti a trpélivosti

s velkou odolnosti k monoténni zatézi (KUCERA, TRUSKA, 2000).

Celkova odolnost, schopnost adaptace na velké zatiZeni:

Tyto schopnosti jsou geneticky podminény. Stupeii adaptace a schopnost organismu
k rychlému vyrovnavani zmén vnitiniho prostfedi, rychla regenerace po zatézi a rychly
navrat k vychozimu stavu organismu po zatizeni, patii k hlavnim piedpokladiim pro

$pickovou vykonnost v bézich (KUCERA, TRUSKA, 2000).

Svalova morfologie — pomér typit svalovych vidaken:

Geneticka podminénost zastoupeni svalovych vlaken v kosternich svalech piedurcuje do
jisté miry i1 vykonnostni parametry kazdé osoby, kterd se rozhoduje pro specifickou
sportovni disciplinu. Silové a rychlostni osobnostni znaky jsou podminény prevazné
genotypove, vytrvalostni znaky Ize vyznamné ovlivnit pohybovymi aktivitami. Lze to
vyjadrit tak, Ze sprinter se rodi, vytrvalec se vychovava.

Druhy svalovych vlaken:

- rychla glykolytickd (FG)

- rychléd oxidativné glykolytickd (FOG)

- pomala oxidativni (SO)
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Tabulka 1. Optimalni procentualni zastoupeni jednotlivych typt svalovych vlaken pro

bézecké discipliny:

Bézecka disciplina Zastoupeni skupin svalovych vlaken v %
Rychla glykolyticka (FG) Rychla oxidativne- Pomala oxidativni (SO)
glykolyticka (FOG)
800m 15-20 45-40 40
1500m 8 33 58
Dlouhé béhy 5 25 70

(KUCERA TRUSKA, 2000)

2.3.7 Svalova vlakna a jejich typy

» pomalé ervena vlakna (typ I, SO, slow oxidative)

» rychla gervend vlakna (typ Ila, FOG, fast oxidative and glycolytic)

» rychla bila vlakna (typ IIb, FG, fast glycolytic)

» prechodnd vldkna (typ 111, intermedidrni, nediferencovana vlakna)
Pomala cervena vliakna (typ I), jsou tenkd vlakna, maji méné myofibril, hodné
mitochondrii, pfitomnost vétsi mnozstvi myoglobinu jim dodava cervenou barvu.
Obsahuji velké mnozstvi krevnich kapilar. Enzymaticky jsou ¢ervena vldkna predurcena
k pomalejsi kontrakci, jsou vhodna pro protrahovanou, vytrvalostni ¢innost, jsou
ekonomictéjsi a vhodnéjsi pro stavbu svalli zajistujicich statické, polohové funkce a
pomaly pohyb. Malo se unavi, nazyvaji se také ,,tonicka vlakna".
Rychla cervena vlakna (typ Ila) - jsou objemn¢jSi, maji vice myofibril a méné
mitochondrii. Jsou vybavena k rychlym kontrakcim, provadénym velkou silou, ale po
kratkou dobu. Maji jen stfedni mnozstvi kapildr a jsou méné ekonomicka. Zajistuji
rychly pohyb provadény velkou silou, jsou velmi odolnd proti tnavé. Nazyvaji se téz
,»Vvldkna fyzicka".
Rychla bila vlikna (typ IIb) - maji velky objem, malo kapildr, nizky obsah
myoglobinu a nizky obsah oxidativnich enzymi. Dochazi u nich k rychlému stahu
provadénému maximalni silou, vlakna jsou vSak malo odolné vii¢i inavé.
Piechodna vlakna - jsou nediferenciovana vlakna, maji potencial v pfedchozich tiech

typech.
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Zastoupeni jednotlivych typa svalovych vldken ve svalu ma zésadni vyznam z hlediska

rychlosti provadéného pohybu, ekonomie svalové prace, svalové vykonnosti atd.
(NOVOTNA, NOVOTNY, 2007).

Uréeni typu svalovych vliken - provadi se trojim zptsobem (dle DYLEVSKEHO
2000 in NOVOTNA, NOVOTNY, 2007):
» odbérem vzorku svalové tkané¢ punkcéni jehlou v mistnim znecitlivéni; tzv.
svalovéa biopsie
» odbérem tady vzorkli svalové tkané post mortem nebo ptfi nékterych typech
chirurgickych vykonti
» specialni technikou nukledrni magnetické rezonance se soucasnou analyzou

biochemickych parametrii snimanych svalt.

2.3.8 Struktura vykonu Vv béZeckych disciplinach

Sportovni vykon v bézeckych disciplinach se sklada z nasledujicich slozek:
1. Psychologické a somatické sloZky vykonu:
» vybér typt bézct
» vychova bézce
» organizace socialniho zazemi
» psychologicka piiprava
2. Motorické slozky vykonu:
» rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti
» rozvoj specialnich pohybovych schopnosti
- maximalni rychlost, tempova rychlost, specialni tempo, tempova
vytrvalost, anaerobni prah, aerobni - obecna vytrvalost, obecna kondi¢ni
sila, specidlni sila, vytrvalostni sila, odolnost organismu, pohyblivost a
flexibilita

» technicka piiprava

3. Fyziologické a metabolické slozky vykonu:
» ATP - CP zo6na
» anaerobné glykolitickd zona

> anaerobné - aecrobni zOna
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anaerobni prah
aerobné - anaerobni zona

aerobni prah

YV V VYV V

aerobni zona

Kazda z téchto slozek je dilezitd. Precenéni, nebo podcenéni nékteré z uvedenych
slozek sportovniho vykonu vede k nezdaru a netspéchu. Pouze harmonicky a vyvazeny
rozvoj vSech slozek sportovniho vykonu vede k vysoké vykonnosti. Velky vykon v
bézich déla spousta malickosti. Pochopeni mista, smyslu a dilezitosti jednotlivych
slozek je cesta k pochopeni tajemstvi ptipravy, nejen v bézich (KUCERA, TRUSKA
2000).

2.3.9 Psychologicka priprava bézce vytrvalce

Obsahova stranka psychologické ptipravy je ruznoroda a vztahuje se ke vSem
podmétiim a vliviim z vnitiniho a vnéjSiho prosttedi, které na sportovce, kratkodobé ¢i
trvale a s riznou mirou intenzity, ptisobi. Z ¢asového hlediska i obsahového zaméteni se
psychologicka ptiprava sportovce déli na ptipravu dlouhodobou a kratkodobou.
Dlouhodoba priprava ma vSeobecnéjsi zaméfeni a tvoii nedilnou soucast kazdé
tréninkové hodiny. Jejim cilem je utvaieni osobnosti obecné, zvySovani urovné celkové
odolnosti a posilovani soutézivosti. Kratkodoba priprava je specificka a piispiva
k dosaZzeni nejvyssi sportovni formy k ur¢itému datu a podminkam soutéZe. Casové je
omezena na nékolik dni. Jeji podstata spo¢iva v modelovaném tréninku a v cilevédomé
regulaci aktualnich psychickych stavii. Ob¢é piipravy se navzajem ovliviiuji a jsou na
sobé& zavislé. Uginna kratkodobé ptiprava vychazi z piipravy dlouhodobé a je postavena
na jejich zakladech a wvysledcich. Dlouhodoba pfiprava by =zase ztracela svij
uskutecnitelny smysl bez kratkodobého zaméfeni na zavrseni formy sportovee (PERIC,
DOVALIL, 2010).

Psychologickd ptiprava ma v disledku své tizené ulohy psychickych funkci vztah
ke vSem ostatnim slozkdm tréninku. Peri¢ a Dovali tvrdi, Ze systematickd pozornost
psychologické ptipravy pfinasi vysledky v rozvoji pozitivnich psychickych €initeld a
omezeni plsobnosti negativnich psychogennich vlivii, a Ze ani sebelépe organizovana

psychologickd piiprava neni nic platnd, zaostava-li urovenn kondicni, technickd Cci
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taktickd. Psychologickd piiprava nemiize ostatni slozky tréninku nahradit. (PERIC,
DOVALIL, 2010).

Psychologové jsou prospésni pti prevenci vykonnostniho selhani. Jejich tikolem je
napomahat optimalizaci vykonnostnich pifedpokladid. Psychologicky trénink jako

soudast tréninku se prolina i do kondi¢ni a technické slozky (PERIC, DOVALIL, 2010).
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3 CILE A UKOLY

3.1 Cil prace

Cilem prace je navrhnout 12 — ti tydenni psychotréninkovy program pro vytrvalostni

bézce a pomoci kvalitativniho vyzkumu zjistit, zda cvicebni plan povede ke zlepSeni

psychické odolnosti bézct a zdali bude program piinosem pro praxi.

3.2 Ukoly prace

Z vyse uvedenych cilit vyplyvaji ndsledujici ukoly:

1.
2.

o g &~ w

Obsahova analyza dostupné odborné literatury a internetovych zdrojt.

Na zaklad¢ prostudované odborné literatury sestavit psychotréninkovy
program na bazi jogovych technik.

Realizace 12 - ti tydenniho intervenéniho programu.

Vyhodnoceni ziskanych dat pted i po realizaci interven¢niho programu.
Analyza vysledki a diskuze.

Shrnuti, zavéry a doporuceni pro praxi.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Na zakladé prostudovanych materiali a konzultace s vedouci bakalaiské prace vyslovuji

nasledujici vyzkumny piedpoklad:

Piedpokladame, Ze vytvofeny psychotréninkovy program realizovany po dobu 12 — ti

tydnd, pfinese pozitivni zmény v hodnotové orientaci participantii V dotazniku

nedokoncenych vét, zvysi vitalitu v dotazniku POMS a zlepsi autopercepci v dotazniku

POP.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Do interven¢niho psychotréninkového programu bylo zapojeno osm vytrvalostnich
bézct a dvé bézkyné. VEkové rozmezi 26 — 42 let. Jedna se o skupinu amatérskych
bézct, provozujici béh na vykonnostni urovni. Nikdo ze skupiny neni veden
profesiondlnim trenérem. VSichni pravidelné trénuji nekolikrat tydné¢ a minimalné
dvakrat do mésice absolvuji né¢jaky zavod. Participanti absolvovali pied a po skonceni

programu psychologicke testy.

4.2 Organizace vyzkumu

Intervenéni program probihal po dobu tif mésicti a obsahoval 12 lekci. Uvodni hodina
probéhla 7. 1. 2013, kde skupina byla seznamena s celym programem. Po uvodni
rozpravé, probandi vyplnili vstupni testy, poté nasledovalo cvi¢eni. Cviceni probihalo
pravideln€ Vv télocvicné v Jincich, a to vzdy jednou tydné. Kazdd edukacni jednotka
trvala 90 minut. Po skonéeni posledni lekce, ktera se uskutec¢nila 28. 3. 2013, byli
probandi pozadani o vyplnéni vystupnich testi a bylo jim umoznéno formou volnych
vypovédi se vyjadrit k celému programu. VSichni probandi se programu ucastnili
dobrovolné a byla jim zaruCena anonymita pii sbéru dat, které byly pouzity v této
bakalarské praci. Intervenéni program byl aplikovan podle systému Joga v dennim
zivoté a obsahoval pfedev§im asany na uvolnéni, povzbuzeni, asany pusobici na oblast
zad, patefe, nohou, chodidel a asany zlepSujici celkovy stav, relaxa¢ni techniky a

pranajamu.
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4.3 Prehled pouzitych metod

Pouzila jsem nasledujici baterii metod:

4.3.1 Diagnostické metody

Sebepercepéni $kala POP (VALKOVA, 1995)

Jde o test autopercepce, ktery je Ceskou verzi Kenyon/McPherson techniky. Uvedeny
dotaznik je slozen z 24 dvojic opozitnich adjektiv. Participant se vyjadiuje k dané dvojici v
sedmibodové Skale: od silné¢ho souhlasu s polozkou vlevo, ptes stftedovou nulu, az po silny
souhlas s polozkou vpravo. Dotaznik je nejprve aplikovan ve formé realné - Jak vnimam
sam sebe a pak ve formé¢ idealni — Jak bych chtél vypadat. Cilem dotazniku je zjistit, zda
psychotréninkovy program mél vliv na sebe-u¢innost Self Efficasy, a to v roviné realné

(soucasné) a idealni (budouct).

Technika nedokonéenych vét (VALKOVA, 2000) — projektivni metoda

Technika nedokon¢enych vét patii mezi projektivni techniky. Testovanym osobam jsou
piedlozeny neurcité zacatky vét, které nasledné dle svych pocitli a uvazeni dopovi.
Pouzitd technika obsahuje 9 nedokoncenych vét a 3 ,pfani“ a je podana pied i po
intervencnim programu. Cilem dotazniku bylo zaznamenat, jaké ucinky ma intervencni

program na psychicky stav a hodnotovou orientaci participantu.

POMS - Profile of Mood States (ceska verze MAN, STUCHLIKOVA, HAGTVET,
2005)

POMS je metoda, kterd je pouzivana k profilovani emocnich stavli a nalad, zejména v
souvislosti s potfebou monitorovat efekty kratkodobych terapii, psychotropni medikace,
spankové deprivace, indukce emoci a podobnych experimentalnich zdsahli do prozivani

zkoumanych osob. Zvlasté popularni je POMS v oblasti sportovni psychologie.

Volné vypovédi (SKALKOVA, 1983)

V metod¢ volné vypovédi jde o analyzu a hodnoceni obsahu pisemnych text. Probandi
byli pozadani o vyjadfeni vlastniho ndzoru na intervencni program ihned po skonceni
psychotréninkového programu. Probandi méli vyjadfit sviij nazor, pocity a Uc¢inky

tréninku.
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4.3.2 Interven¢ni metody

Interven¢ni psychotréninkovy program pro vytrvalostni béZzce (Martina
RASKOVA, 2013)

Intervenéni program probihal se skupinou 10 - ti lidi, po dobu tii mésict, 0 12 — ti
lekcich, vzdy jedenkrat tydné v prostorach télocviény VU 7935 Jince. Jednotlivé lekce
trvaly 90 minut a program byl volen dle aktualnich potieb bézca.

V tvodni hoding byli probandi seznameni s naplni programu, jeho formou, cili a
predpokladanymi benefity. Dale jim byly vysvétleny pojmy psychotrénink, joga, jeji
ucinky a zasady pfii cvieni. Kazdéa cvicebni jednotka zainala tivodni ¢asti v trvani 15
minut, béhem které se hovotilo o momentélni nalad¢, psychickém stavu a o tom, co se
udalo za posledni tyden. Cilem rozhovoru bylo zjistit, co konkrétné bézce trapi, jejich
aktualni zdravotni stav, fyzickou, psychickou kondici a podle toho trénink dale
sméfovat. Atmosféru dotvarela pfijemna relaxani hudba a vonné ty€inky. Hlavni ¢ast
hodin byla zaméfena na nacvik plného jogového dechu, cviCeni 4san zaméfenych

predevsim na dolni koncetiny, zada, jogové sestavy a zaveérecnou relaxaci.

Struktura a prubéh cvi¢ebni jednotky

Uvodni &ast

Pfed samotnym cvi¢enim jogy je dilezité t€lo nejprve piipravit, zklidnit ho a k tomu
slouzi Givodni relaxace, popfipadé zpév manter. Timto zpisobem zklidnime mysl, dech
a naladime se na cviceni. Poté nasleduji prapravné cviky, napt. v podobé dynamickych
cvikl, které jsou dulezité pro protazeni celého téla, uvolnéni kloubi a povzbuzeni

krevniho obéhu.

Hlavni ¢ast

Po uvodni ¢asti nasleduje samotné cvieni dsan. VSechny 4sany maji svou vychozi
pozici, ze které vychdzime a do které se opét navracime. Pozice zaujimame pomalu,
klidng, plynule a kontrolovatelng, stejné tak se z nich i navracime. Asany cvi¢ime vzdy
v souladu s dechem. Nejprve asanu provedeme jednou ¢i dvakrat s kratkou vydrzi pro
sladéni téla s dechem, teprve potom v asané setrvame déle a dychame v ni normalné
(neplati pro dynamické asany). Soustfedénost se pritom obraci k ¢asti téla, na kterou

asana pusobi. Poté se provede protipozice nebo vyrovnavaci cvik. Pii cvifeni jsme
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uvolnéni, soustiedéni a uvédomujeme si vyznam dané pozice. Cviceni provadime jen do

té miry, abychom necitili bolest nebo jiny nepiijemny pocit.

Zavérecna cast
Zaveér kazdé hodiny tvofi relaxace, kterd muze mit riznou podobu, ale cil ma vzdy
stejny.

Relaxace slouzi k télesnému a mentalnimu uvolnéni, zklidnéni a navozeni dusevni
pohody. K navozeni atmosféry slouzi relaxa¢ni hudba a vonné ty¢inky, je dobré také
pozit ptikryvku. Nejcastéjsi polohou pro relaxaci je Savasana, tedy leh na zadech, ale
muze byt pouzita jakakoli poloha, v niz se citime dobife a uvolnéné, oci jsou po celou
dobu relaxace zaviené, télo, mysl a koncetiny uvolnéné. Relaxace se ukoncuje
koncentraci na dech, jeho prohlubovanim, nasleduji pomalé pohyby prsti u rukou,

nohou a postupnym procitanim celého téla, jako posledni se oteviraji o€i.

Seznam asan a technik pouzitych v intervenénim programu pro vytrvalostni béZce
Pozice vstoje

PfenaSeni vahy téla (Sarva hita dsana)

Palma (Tada asana)

Cap (Eka pada utthana 4sana)

Labut’ (Hansa asana)

Chtize ve vyponu a po patach (Sarva hita 4sana)
Protaceni v bocich (Kati¢akra asana)

Zéaba (Manduki 4sana)

Pozice jezdce B (ASva sancala dsana B)

Strom (VrkSa asana)

Pozice palmésice (Ardha chandrasana)
Trojthelnik (Trikon asana)

Pozice vahy (Tola trikon 4sana)

Pyramida (Parsvotan 4sana)

Bojovnik I, IT (Vira 4sana)

Céap v rozkro&eni (Prasarita padotan 4sana)

Pes (Adho mukha shvan dsana)

Kraulovéni (Sarva hita asana)
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Kftizeni pazi nad hlavou (Hasta utthédna 4sana)

Pozice ve vzporu kle¢mo
Tygr (Vjaghra 4sana)
Kocka (Mardzari)

Pozice v kleku
Velbloud (Ustra 4sana)

Zavora (Parighdsana)

Pozice v kleku sedmo

Zajic (Sasanka asana)

Pozice v sedu

Polovi¢ni motylek (Sarva hita dsana)

Motylek (Sarva hita 4sana)

Ptedklon v sedu (Upavista kon 4sana)

Procvicovani chodidel a prstii u nohou (Sarva hita 4sana)
Most (Sétu dsana)

Napinani stehennich svalt (Sarva hita 4sana)

Protazeni patete (Méru dkarana dsana)

Klesté (Pashimotan &sana)

Pozice hlava — koleno (Janusirsh asana)

RoznoZka v sedu (Upavista kon dsana)

Pozice v lehu

Pluh (Hala 4sana)

Pozice risiho Kasjapy (Ka$japa asana)

Ptitahovani kolena k trupu (Pavana mukta asana)

Torze s natazenyma nohama (Sarva hita 4sana)

Torze s pokréenyma nohama (Sarva hita 4sana)

Kolébani se do stran se skréenyma nohama (Sarva hita dsana)

PtetaCeni v poloze na zaddech (Sarva hita dsana)
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Torze s pokréenyma nohama — varianta B (Sarva hita asana)
Prkno stranou (Vasisth 4sana)
Jizda na kole (Sarva hita asana)

Lezici diamant (Suptavadzr 4sana)

Jogové sestavy
Pozdrav slunci (Strja namaskar)

Pozdrav Khatu (Khatu pranam)

Relaxaéni techniky
Zakladni (bodova) relaxace
Tihova relaxace

Dotykova relaxace

Relaxace s pfedstavou slunce

Ukazka cvi¢ebni jednotky v délce trvani 90 minut

Uvodni &ast (15 minut)

Kazda hodina zacina rozpravou 0 momentalni naladé a 0 tom co se udalo za posledni

tyden. Cilem bylo zjistit, co béZce trapi, jejich zdravotni stav, fyzickou a psychickou

kondici a poté tomu trénink ptizptisobit. Po rozpraveé nasleduje uvodni relaxace.
Zaujmeme polohu anandy asany (pozice blaZzenosti). Tato pozice navozuje télesné i

dusevni uvolnéni, které je dilezité pro spravné provadéni jogovych cviceni a jejich

ucinnost. V pozici setrvame a soustiedime se na bfisni dech. Pfilozime jednu ruku na

bficho a pozorujeme, jak se ruka na biiSe s nadechem zvedd a s vydechem klesa.

Soustiedime se na dychani, dech se postupné zpomaluje, vydech prodluzuje.

Hlavni ¢ast (55 minut)

Pred samotnym cvi¢enim &san se nejprve protdhneme dynamickou sestavou Strja
namaskar — pozdrav slunci. Tato sestava o 12- ti cvicich, aktivuje télo, zapojuje do
cviceni vSechny svaly v téle, podporuje krevni obéh a ptispiva k psychické rovnovaze.
Sestavu je dobré cvicit kazdy den, rano pomaha télu se probudit, veCer pak uvoliuje
napéti z celého dne. Pozdrav slunci opakujeme 2 — 12 krat a slouzi k pfijemnému
zahtati organismu.
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Jednotlivé dsany sestavy Surja namaskar:

1.
2.

10.

11.
12.

Stoj spojny, ruce pokrceny pred hrudnikem, dlané spojené.

S nddechem vzpazit, dlané¢ otoceny vpted, lopatky tlacit k sobé, zpevnit
hyzd’'ové svalstvo, neprohybat v bedrech, pohled smétuje vzhiru.

S vydechem hluboky ptedklon, pokud mozno dotknout se dlanémi zem¢,
kolena jsou napnuta.

S nadechem zanozit levou, piejit do diepu zanozného levou, koleno se opira
o podlozku, prsty jsou zapieny o zem, pravé chodidlo mezi dlanémi celou
plochou na podlozce, pohled vzhiiru.

S vydechem ptisun pravé nohy k levé, piejit do vzporu stojmo vysazené, obé
nohy jsou propnuty, chodidla se opiraji celou plochou o zem, Pohled smétuje
ke kolendm.

Zadrz dechu, télo zpustit zvolna dolt, klik lezmo — brada, hrudnik, kolena a
Spicky nohou se opiraji o podlozku, panev nad zemi — pozice pidalky

S nadechem piejit do vzporu lezmo prohnuté, narty opieny o zem — pozice
kobry.

S vydechem zvednout panev, ptejit do vzporu stojmo vysazené, obé nohy
propnout, chodidla na podlozce, pohled sméfuje ke koleniim.

S nadechem vykrocit levou vpied do diepu zdnozného pravou, pravé koleno
na podlozce, prsty pravé nohy jsou zapfeny o zem, levé chodidlo mezi
dlanémi, pohled smétuje vzhiru.

S vydechem piisun pravé k levé do stoje spojného, propnout kolena, hluboky
piedklon, trup vyvésen, dlané se dotykaji podlozky, kolena propnuta.

S nadechem vzpazit, protdhnout se, pohled smétuje vzhiiru.

S vydechem spojit dlan¢ pied hrudnikem, ndvrat do vychozi polohy.

Po zahftati nasleduje cviceni jednotlivych 4san

» Kraulovani — zlepSuje pohyblivost ramennich kloubt, posiluje svaly pazi,

ramenniho pletence, prohlubuje dychdni a napoméha spradvnému drzeni téla.

» Pavana mukta asana — pfitahovani kolena k trupu — cvic¢eni pomaha pfti bolestech

zad, protahuje svaly bederni patefe a kycelnich kloubt, rozviji rovnovahu a

zlepsuje schopnost koncentrace.
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Hansa &sana - labut’ — posiluje stabilitu a rovnovahu celé¢ho téla, harmonizuje
nervovou soustavu, zlepsuje koncentraci a koordinaci téla, protahuje ohybace
kycli, svaly hrudniku, posiluje vzpifimovace patefe, ptiznivé plisobi na kycelni
klouby a zpeviiuje stabilitu nohou a chodidel.

Uklony trupu — ptisobi proti skolidze a kulatym zadtm, posiluje a protahuje
svaly po stranach bticha a zad.

Chiize ve vyponu po patach — protahuje a uvoliuje celé télo, posiluje Iytkové
svaly.

Procvicovani chodidel a prsti u nohou — zvysSuje pohyblivost prstti u nohou,
povzbuzuje prokrveni chodidel, protahuje svalstvo chodidel, piisobi proti
plochym noham, krouzeni chodidly posiluje svalstvo chodidel, zlepSuje
pohyblivost kotnikti, piisobi proti kieCovym zildm a otoktim nohou.

Napinani stehennich svali — posiluje svaly na ptfedni strané stehen, protahuje
svaly Iytkové a podkolenni Slachy.

Motylek — uvolnuje kycelni klouby.

Piedklony v sedu — protahuje svaly voblasti zad a na zadni strané nohou,
zvysuje pohyblivost kycelnich kloubi.

Mardzari — kocka — uvoliiuje svaly kolem péatete, podporuje zazivani.

Manduki 4sana — zdba — protahuje svaly na vnitini stran¢ stehen, patet, posiluje
zaddové svaly, zlepSuje pohyblivost patefe a kycelnich kloubii.

Jizda na kole — posiluje svaly bficha a nohou, zvySuje pohyblivost ky¢li, kolen a
kotnikli, povzbuzuje krevni ob¢h v dolnich koncetinach, piisobi proti kieCovym
zilam, uvolnuje a prokrvuje kycelni a kolenni klouby a kotniky.

Méru akéarana &sana — protazeni patefe — protahuje postranni svaly trupu,
zvysuje pohyblivost kycCelnich kloubt, posiluje paze, zklidituje a harmonizuje
télo a mysl.

Utthana prstha asana — zvedéani trupu — posiluje brénici, ptiznivé ovliviiuje
dychéni, posiluje bfisni, bederni, zadové a ramenni klouby, zvySuje pruznost
patefe.

Uvolnéni v tygii poloze — uvoliuje télo i mysl, prohlubuje dech v oblasti zad a

uvoliuje celou patef, zejména bederni ¢ast.

45



Zavérecna ¢ast (20 minut)

Bodova relaxace - jde o techniku, ktera spociva v uvédomovani si jednotlivych ¢asti téla

a jejich postupné uvolnovani.

Provedeni: Zaujmeme pozici dnandy dsany — leh na zadech, nohy jsou mirné od sebe,
paze lezi volné vedle téla dlanémi vzhiru, zavieme oci a klidné dychdme. Pozornost
soustfedime na prsty pravé nohy, uvédomime si kazdy prst a s vydechem je postupné
uvoliiujeme. Pozornost pifesuneme na chodidlo a s vydechem ho uvolnime. Postupné si
uvédomujeme a uvoliiujeme celou pravou nohu. Poté pieneseme pozornost k levé noze
a stejnym zpusobem ji uvolnime. Pozornost piesuneme k pravé ruce a uvolnime
s vydechem prsty, dlan, zapésti, predlokti, pazi a nakonec celou horni koncetinu, to

4

samé provedeme 1 s levou Casti. Déle si uvédomime ¢asti trupu: podbiisek, biicho,
hrudnik a uvolnime je. Pak nasleduji hyzd¢, zadové svaly, svaly krku. Uvédomime si a
uvolnime jednotlivé ¢asti hlavy: temeno, tyl, usi, ¢elo a cely oblicej. Potom jesté jednou
projdeme celé télo, a pokud né¢kde ucitime napéti, misto prodychame a s vydechem
uvolnime. Pro ukonceni relaxace provedeme nékolik hlubokych nadechii a vydechi.
S dalSim nadechem za¢neme postupné rozhybavat prsty u nohou a rukou, zakrouzime
pazemi, kotniky, protdhneme se a nakonec otevieme oc¢i. Hodinu ukon¢ime zpévem

tiikrat OM.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky k dotazniku POP

Timto dotaznikem byl zjistovan vliv interven¢niho programu na uc¢astniky ve vyznamu
zmény sebepojeti. Dotaznik byl nejprve podan ve formé realné —,, Jak vnimam sam
sebe” a poté ve form¢ idedlni —,, Jaky bych chtél byt“. Testy byly provedeny pied
zahdjenim intervenéniho programu a nasledn¢ po jeho skonceni. Vysledky byly
vyhodnoceny individualné a pak sumarné pro celou skupinu na zakladé aritmetického

praméru. Pro ptehlednost byly posuzované parametry dany do grafu.
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Graf 1: Porovnani vstupnich testl participantti (8 muzt, 2 Zeny) V sebepercepéni skale POP , Jaky jsem™
a ,,Jaky chci byt

Ze zpracovani vysledki a porovnani odpovédi ,,Jaky jsem* a ,,JJak vypadam* vyplyva,
ze se participanti vnimaji v n€kterych bodech dosti odliSn€, nez jak by chtéli. Je to

patrné obzvlasté v bodech ,jednicka®, ,silny“, ,upjaty®, ,,neobratny“ a ,unaveny.
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Naopak jsou zde i body, ve kterych se kiivky piekryvaji nebo lisi jen velmi malo. Jsou
to napt. body ,, hloubavy*, ,srdeény*, ,laskavy* a ,dulezity*.
Z vysledku grafu je tedy ziejmé, Ze by si participanti ptali byt vice uvolnéni, ¢iperni,

Stastnéjsi a mit vice energie.
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Graf 2: Porovnani vystupnich testl participantt (8§ muzd, 2 Zzeny) V sebepercepéni $kale POP , Jaky jsem*
a ,,Jaky chci byt

Z vystupniho méfeni a porovnani odpovédi ,,Jaky jsem* a ,,Jaky chci byt je patrné, Ze
se body k sob¢ blizi. Kfivky se v uréitych bodech témét kopiruji. Ale i piesto, jsou zde
body, které zlstavaji odliSné, jedna se o polozky ,upjaty®, ,neobratny*, ,ddlezity* a

,energicky“. Z grafu lze vycist, Ze participanti jsou celkové se sebou oproti vstupnim

testiim spokojenéjsi a vyrovnané;si.

48



S
= = z z 5 =z
= > = . D= = =
= > = Sz £ ¢ Wz S 2 E o5 o> > > £ Z ¢ ¢
> 2 £ P > = 2 5 T W = £ C 3 5 = 4| ¥ =2 2 N 5 X w
c frar) - o ) o /3] r— @ S = wo= o @ S e
a 9@ ® z2 2 S5 o ¥ B2 £ 2 0 2 £ £ 8 T o x g = ~
L0 o © ] st put L LS = = ~ e} o [e] @ W o 3D e o] [t
T S W O c o B U © &m S W > 4 o & N 0 2 T - oN T
7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ]
> ‘
<

1
S T > P 3 3> 3 3> > 2 > > > > > E > 3> > > > > > >
e E [ % o [ ﬁ = f % = g f [ f = c ﬁ [ = fl ol = ol

= = 5 =

Y8 g oo 55 @ eTFaes s 383 E BN S
— = e 5 — v S U g = S = = [V o = ; = ] :3 o
- 2 o - W g = c o N oo N £ o c & =
v = 3o Wl = Q °3 > ™~ =

@ = o T @ = Rl

= [e] [ o =

~

48]

0

—4—Pied IPP —o—PoIPP

Graf 3: Porovnani vstupnich a vystupnich test participantd (8 muzd, 2 Zeny) V sebepercepéni Skale POP

Jak vnimam sam sebe, jaky jsem®

Na grafu je srovnani vstupnich a vystupnich hodnot participantd pied a po tiimési¢nim
cviCeni. Z grafu je patrné, ze doSlo k mirnému posunu ve vnimani sebe sama.
Participanti se vice pfiblizuji ke kladnym polozkam jako je ,, silny“, ,lehky*,

»Zivy* krasny“ a ,jemny*. Na skupinu mél tedy intervenéni program pozitivni vliv a

doslo k jejich psychickému posileni.
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Graf 4: Porovnani vstupnich a vystupnich testl participantii (8 muzi, 2 zeny) V sebepercepéni $kale POP

,»Jaky chci byt
Z vysledkl testli je patrny vliv intervencniho programu na psychicky stav skupiny.
Participanti by si pfali oproti vstupnim testim byt vice ,,nézny", ,,spravny®, ,,jemny",

»laskavy“ a ,poddajny*

5.2 Vysledky k technice nedokoncenych vét

Touto technikou nedokoncenych vét se zaznamendva reakce a hodnotovy zebricek

participantll pfed a po absolvovani interven¢niho programu. Technika obsahuje devét

nedokoncenych vét a tii pfani. Pro vyhodnocovani jsou témata rozdélena do 14
tematickych kategorii. Cilem dotazniku bylo zjistit, zda a v jakych polozkach se posune

hodnotovy Zebticek u participanta.
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Vyklad odpovédi:

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

2. JIDLO: t&3it se na n&, mit je v oblib&, konzumovat je, kupovat si je, chtit je.

3. AKTIVITY BEZNE: prace (obecné i v konkrétni poloze), koniky, zaliby jako je:
zpivani, malovani, zahradniCeni, Cteni, pocita¢, poslech hudby, cinnost spojend s
dennim rezimem a sebeobsluhou, zdbavou, odpocivat, spat.

4. ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokézat, dokonéit, naucit se né&co,
zvladnout néco, byt Uspésny, nezklamat.

5. VECI (vlastnit je, pfat si je): véci denni potieby, pohadkové, kouzelné (kouzelny
prsten, zavoj, zlata rybicka), véci nakladnéjsi (auto, motorka, bazén, dtim).

6. DOMOV: byt doma, provadét ¢innosti spojené s domovem a s rodinou, ¢innosti
typické pro uzky rodinny Zivot (mit svoji zahradu, vafit si, mit miminko, mit partnera,
byt s partnerem, zaloZit rodinu, jit pry¢ odsud, byt doma, byt s rodinnymi ptislusniky),
mit blizkého kamarada.

7. POCASI: roéni, denni doba: je p&kng, sviti slunicko, atd.

8. HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby okolim i sebou
samym: hloupy, postizeny, tlusty, Skaredy, 1zu, nemaji m¢ radi, kdybych rad¢ji nebyl,
jsem sam.

9. NEKRITICNOST: pozitivni a? nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou samym:
chytry, Sikovny, hezky, pracovity.

10. CHOVANI: jsem hodny, posluiny, zlobivy, umim se sluiné chovat, premyslet o
sob¢.

11. AKTIVITY SPORTOVNI: provadét sportovni &innost véetné tance, cestovani,
vyletl a vychazek, pfipravovat se na soutéz, mit sportovni potieby.

12. IDEALY: poméhat jinym, aby byl mir, mit se dobfe, spokojenost, ale i idealy
nerealistické (létat v kosmu, byt vyznamnou osobnosti, néco vykouzlit), dale uvédomeéni
si hodnoty vlastniho zdravi i zdravi jinych.

13. ABSTRAKTNI: nezafaditelného obsahu: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni a
opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadéjici myslenkou.

14. NEVIM
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Tabulka 2: Znazornéni procentudlniho poctu odpovédi participantti (8 muzi, 2 zeny) K

technice nedokoncéenych vét — srovnani pied a po IPP

Zvitata 0 0,00% 0 0,00%
Jidlo 2 1,67% 1 0,83%
0 0
Aktivity béZné ! 5,83% 7 5,83%
: , 19 15,83% 23 19,17%
Orientace na vykon
Véci 8 6,67% 4 3,33%
Domov 6 5,00% 2 1,67%
Pocasi 0 0,00% 4 3,33%
0 0
Hyperkriticnost > 4.17% 3 2,50%
0 0
Nl ! 5,83% 7 5,83%
Chovéni 14 11,67% 26 21,67%
0 0
Aktivity sportovni 9 7,50% 5 4,17%
Idealy £ 27,50% 32 26,67%
0 0
Abstraktni e 8,33% 6 5,00%
Nevim 0 0,00% 0 0,00%

Rozdil mezi uvodnim a zévérecnym méfenim u participantll je nejvice patrny

v kategorii ,,chovani", kde se pocet odpovédi zvedl o 10 %.
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W pfed IPP ®po IPP

Graf 5: Znazorrnéni poétu odpoveédi participanti (8 muzu, 2 Zeny) k technice nedokonéenych vét pred a
po IPP dle jednotlivych kategorii

Na grafu je znazornén pocet jednotlivych odpoveédi participantt pfed a po intervencnim
programu. Vysledky byly vyhodnoceny jednotlivé a poté sumarné pro celou skupinu.
Z grafu je patrny nejvétsi rozdil v kategorii ,,chovani®, kde nastal posun ze 14 odpovédi
na 26.

5.3 Vysledky k POMS (dotaznik k méieni afektivnich stavii)

Tato technika slouzi ke zjisténi aktudlniho psychického stavu a nalady jedince. Cilem
testovani bylo zjistit, zda a jaky bude mit intervencni program vliv na psychiku jedince.
Test se sklada z 37 otdzek, kazda otazka ma péti bodovou Skélu intenzity od ,,viibec ne* az
po ,,velmi zna¢né“. K vyhodnoceni pak slouzi 6 faktort. Jsou to faktory: tenze (T), deprese
(D), hnév (A), vitalita (V), tnava (F), zmatenost (C). Test byl participantim zadan ptred

intervenénim programem a tésné po jeho skonceni.
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Graf 6: Srovnani vysledku participantd (8 muzi, 2 Zeny) v dotazniku POMS, pred a po intervenénim
programu

Graf zobrazuje vysledky provedeného testu. Vysledky byly nejprve vyhodnoceny
individualng, poté sumarné na zéklad¢ aritmetického priméru. Na grafu je patrny pozitivni
vliv ve vSech oblastech. Tzn., ze doSlo ke snizeni afektivnich stavli ve faktorech tenze,
deprese, hnévu, tinavy a zmatenosti. Naopak kladny vliv mé¢l na oblast vitality, kde doslo

k navySeni hodnoty.
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6 DISKUSE

6.1 Diskuse k sebepercepéni skale POP

Na zaklad¢ zpracovani a porovnani dat, byl ovéfen vyzkumny ptedpoklad, ze dojde ke
zlepSeni sebepercepce. Vysledky potvrdily pozitivni zmény ve vnimani sama sebe. Po
interven¢nim psychotréninkovém programu se participanti vnimali byt vice: silnéjsi,
pied a po,” je nejvice patrny rozdil v bodech: ,,drsny“/ ,,nézny*, ,hruby*/ ,jemny*,
»laskavy®/ | odméteny, ,,vzpurny*/ ,poddajny“. Na skupinu mél intervencni program
pozitivni vliv, U participanti doslo k psychickému posileni, zvySeni sebevédomi a zlepSeni

koncentrace. Vyzkumny ptedpoklad se tedy potvrdil.

6.2 Diskuse k technice nedokonéenych vét

Po zpracovani a porovnani dat z dotazniku nedokoncenych vét vyplynulo, Ze se
hodnotovd orientace participanti zménila nejvice V kategorii chovani. Pted
absolvovanim programu nejvétsi pocet participantt odpovidal na polozku ,,idedly*,
ktera cinila 27,5%. Po skonfeni programu polozka poklesla o 0,8%, ale i tak
pievySovala nad ostatnima. Tato polozka vyjadfuje postoj k tomu jak se mam, jsem
spokojeny, uvédomuji si hodnoty vlastniho zdravi a zdravi ostatnich a pomoc jinym
lidem. Druhou nejvice zastoupenou polozkou byla ,orientace na vykon* — pred
programem 15,8%, po programu stoupla na 19,2%. Polozky ,zvifata®, ,pocasi®,
»jidlo“ a ,nevim*“ se v odpovédich objevovaly jen ziidka nebo vibec. Po skonceni
programu zaznamenala nejvetsi vzestup polozka ,,chovani®, ktera se zvedla z 11,7% na
21,7%, to ptisuzuji tomu, ze participanti se vice zacali soustfedit na sebe a vnimat své

nitro.

6.3 Diskuse k dotazniku POMS

Z vysledkli dotaznikd vyplynulo, Ze vytvofeny psychotréninkovy program zlepsil u

participantll oblast vitality, kde doSlo k naristu poctu kladnych odpovédi a byl tim

potvrzen vyzkumny piedpoklad. U ostatnich polozek doslo k mirnému posunu smérem

doli, coz je v tomto piipade pozitivni. Vysledky povazuji za uspokojivé a vyrovnanost
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vysledkli pfed a po absolvovani tréninku pfisuzuji tomu, Ze participanti maji
vyrovnanou povahu, jsou zvykli na dlouhodobou fyzickou i psychickou zatéz a

nepodléhaji natolik stresu, aby se jejich vysledky v dotazniku vyraznéji posunuly.

6.4 Diskuse k technice volnych vypovédi

Po skonceni psychotréninkového programu byli participanti pozadani, aby zhodnotili
cely program formou volné vypovédi. Participanti se tak mohli vlastnim zplisobem
vyjadiit k celému programu, jednotlivym lekcim ¢i k tomu zda se jim cviceni libilo a
bylo jim né¢jakym piinosem. Nikdo ze skupiny se pied programem s jogou nesetkal, pro
vSechny to bylo néco nového. Zprvu byli participanti ke cviceni skeptiCti a cviceni jim
pfisSlo pfili§ pomalé. Usuzuji z toho, Ze skupina je zvykla se rozcviCovat pouze
dynamicky. Na kazdou dalsi lekci se vSak t&sili a poctivé cvicili, nejlepsi pocity méli
Z relaxace, po ni se citili uvolnéni, svézi a odpocati. Ve svych odpovédich uvadi vSichni
kladné pocity ze cviceni.

K nejcastéjSim odpovedim patfily nazory, ze se program libil, pfijemné se pii ném
protahli, m¢li vice energie, naucili se spravné dychat a relaxovat. Vice k odpovédim

v priloze €. 4.
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7 ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo sestavit a poté ovetit psychotréninkovy program na
bazi jogovych technik pro vytrvalostni bézce. Program byl navrzen tak, aby zajistoval
kompenzaci jednostranného zatézovani organismu bézcli, pomohl jim ke zlepSeni
koncentrace, podani vyssiho vykonu, odstranéni fyzické unavy a psychického napéti.

Program byl realizovan prostfednictvim tfimési¢niho interven¢niho tréninku,
béhem kterého se participanti naucili pouZzivat rizné uvoliiovaci, protahovaci a
posilovaci cviky, naucili se pomoci relaxace zbavit napéti a stresu a diky spravnému
dychani zklidnit mysl. Vysledky vyzkumnych metod potvrdily u skupiny participantt
celkovy pozitivni vliv. DoSlo u nich k rozvinuti sebeucty, ke zvySeni pozornosti a
odstranéni psychického napéti. K ovéfeni jsem pouzila tyto metody: Sebepercepcni
skalu POP, kde doslo k psychickému posileni, zvySeni sebevédomi a zlepSeni
koncentrace. V technice nedokonéenych vét se participanti citili se sebou spokojenéjsi,
uvédomovali Si vice vlastni zdravi i zdravi svych blizkych, z dotazniku POMS
vyplynulo, ze jsou vyrovnanéj$i a ve volnych pisemnych vypovédich uvadéji samé
pozitivni dojmy ze cviceni a hlavné z relaxace. V odpovédich ¢asto uvadéji, ze budou i
po skonéeni programu praktikovat jogu jako dopliujici a kompenzaéni cvic¢eni k béhu,
ktera jim pomaha ke zklidnéni organismu po naroéném bézeckém tréninku nebo pravé
pied nim, kdy ji pouziji jako protahovaci cviceni.

S vedenim rtiznych kurzt mam bohaté zkusenosti, ale vedeni tohoto programu pro
mé bylo né¢im novym, na kazdou hodinu jsem se pfipravovala a snazila se vybirat
takové asany, aby bézciim byly ku prospéchu, pomohly jim a oni si z lekci vzdy néco
odnesli. Byla to dobra zkuSenost a rada bych ve cvifeni a vedeni jogovych hodin
pokracovala. Prace byla vytvofena pro Sirokou vetejnost, pro kazdého kdo by se chtél

zabyvat béhem a pfitom kompenzovat zatizeni pohybového aparatu praveé jogou.
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Ptiloha ¢. 1: Dotaznik k sebepercepcni skale POP

Sebepercepéni Skila POP
Jak vnimam sam sebe, jaky jsem

Preéti si pozorné kazdy fadek. Proti sobé stoji vzdy dv& opa¢né vlastnosti a ty si vyber na ose,
ke které z téchto vlastnosti mas podle tebe bliZe. Na stupnici, od jedné po sedm, vyzna¢
k¥izkem bod, ktery nejvice odpovida tomu, co si myslis. Jaky se citis byt, za koho se

povazujes?
nézny drsny
jednicka ubohy
spravny Spatna
hloubavy povrchni
lehky | © tézky
jemny | > hruby
pratelsky protivny
odmeéfeny laskavy
srdecny chladny
vnimavy nete¢ny
silny slaby
upjaty uvolnény
neobratny Ciperny
klidny vzrusivy
pruzraény ponury
aktivni pasivni
vzpurny poddajny
muzsky 2ensky
krasny osklivy
odolny kifehky
bezvyznamny dulezity
Stastny smutny
Zivy zakfiknuty
unaveny energicky




Ptiloha ¢. 2: Dotaznik nedokoncené véty

&

Technika nedokonéenych vét (VALKOVA, 2000)

Pokyny pro vyplnéni:
Prosim odpovézte na otazky popofadé, otazky nepfeskakuijte.
Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite.

Pohlavi (prosim zaskrtnéte): muz -  Zena
o
Vék: /k,

1. Rad(a) bych '67(L "IP Ud: / Pol MZ

2. Prejisi,abych Y. y(fLe %

3.Kdybychtak DY+ Tl (i 74 TELE )

a.Doufim 26 SE JLEZX LK. SITabcE Y 26n)

sgsem_ ALV pollegk

6. Nedlii byt /L Peiik ) F/EWI CLofk

7. Nejlepsi je, kdyz __ NEN _ 2INA

8. Lidésimysli, 256 S NAC

9. Nekdy premyslimo M) ...

10. Kdybych mél(a) tfi kouzelna pfani, ktera se vyplni, Pral(a) bych si:
1. MENTELwsT

o V7/77/////// Ligsko,  BLBST

/ “y -
s 77 MElryemEss]  BEEC

5V




Pfiloha ¢. 3: Dotaznik POMS

P O M S dotaznik A

&islo divkerD — chlapec CH vk 78 datum

Instrukce:

Dotaznik obsahuje fadu slov, ktera se pouZivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim, vypli
u kazdé odpovédi pfislusné kolecko, které nejlépe vyjadiuje, co jsi pocitoval(a) v prib&hu
minulého tydne véetné dneska.

Neexistuji zde spravné a 3patné odpovédi, jde jen o to, jak pfesné kazda vystihuje tvé
stanovisko.

Piiklad:  citim se: vibec ne  trochu stfedné znaéné velmi znatné
smutny O o0 0 O (6]

Kole&ko je nutno celé vybarvit ¢erné, nestadi jej preskrtnout kiizkem. PouZivejte prosim
&ernou nebo modrou propisovaci tuZku nebo pero, oby¢ejna tuzka nesta¢i (odevzdané papiry
bude ¢&ist po&itat). Chybné vyplnéni 1ze opravit nasledujicim zplisobem:

O o O O 0
Citim se (citil jsem se tento tyden):
viibec trochu stfedné znatné velmi viibec trochu stfedn& znain& velmi
ne znatné ne znalné
Napjaty 0 ) O O O Malomyslhy @ 0 o o0 o
Vztekly/rozhnévany @ o} (o} 0 O  Podrazdény (o} (0] L) o o0
Opotfebovany (6] (6] [ ] (0] O Nervézni ) L] (6] o O
Nestastny (o] o ° (6] O  Mizemng (6] (] (o] O O
Plny Zivota L] o] (6] &) O  Vesely [ ] (6] (o] O O
Zmateny L] (o] 0 0 O  Rozhoiteny (6] (o] (] O O
Nevrly/rozmrzely (6] L) 0 (6] O  Vycerpany (6] (6] L] O O
Smutny ) 0 (¢} 0O O Uzkostny ® 0 0O O o
Energicky ) 0 O O O Zoufaly o e o 0 O
Rozruseny 0 @ O O O Utahany e O O O O
Nastvany/otraveny @ 0 (o} (o} O  Popleteny ® 0 (o} o O
Skliteny @ (6] (6] [0} O  Rozazufeny 0 (] o 0 (o]
Rézny 0 ) O O O Phyelanu e O O O O
Bez nad&je ® 0 0 0 O  Zbytetny L) 0 o O o
Nepffjemne o @ (o} 0 O  Roarzity 0 () O O o
Neklidny (o} L) 0 0 0  Cinorody 0 (o} ® O O
Neschopen soustfedit se O 0 L) O O Nejisty o (o} ® O O
Unaveny 0 O ® O O Pretazeny o 0o o e o
Rozzlobeny (o} [ ] (0] (o] (o]




Ptiloha ¢. 4: Ukazka volnych vypovédi

’ '
Aednseraen zof'\t/ma\»p' 2 < ey (el
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O jogy me bauto. 747 mac= frems
Se. profehian,. Relopgee na amler Larde ~
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Piiloha ¢. 5: Obrazkova dokumentace




