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1 Uvod

Bakal&skou préci na téma ,Vytweni a o¥ieni psychotréninkového programu na béazi
jogovych cvéeni u hréa kulecniku“ jsem si vybral, protoZe &nzaujalo spojeni a vyuZiti
metod jogy ke zlepSeni vykonuighrani kul€niku. Ja& sam jsem vasnivyipnivce a hré
tohoto krasného sportu, ktery se ¢estale drzi v podsddomi mnoha lidi jako hospodska
zébava povals. BohuZel tomu pspiva i to, Ze rozvoj kutsiku vCeské republice je oproti
jinym zemim stale v plenkach.

Kule¢nik je sportovni disciplina, kde vice nez jindegjarpsychické rozpolozeni kg
svoji dilezitou roli. V kazdé hernhse potkavam s technicky vydpmi hr&i, kterym se neda
vyhravat, ukazat co doopravdy umi, zaleknou senyidisgchu nebo naopak neumiijmout
a zvladnout prohru, své zklamani. J& sdm jsem yehshernich z&tcich nél s €mito
aspekty vykonu velké problémy &im se je zvladat do de

Zlomovym bodem pro vytweni této bakaigkée prace byl rij tydenni pobyt na kurzu
integrélni jégy pod vedenim doc. PaedDr. Milady jKireCSc., kde jsem poznal plnou silu
medita&nich a relaxénich technik, které joga vyuziva. Nasledné mé uygazepsSeni i hie
kule¢niku @icitam praé této drahocenné zkusSenosti. Joganejen rozvijet sebekazeale
také uvolnit se aifjimat nevyhnutelné. Jestlize se nam diky j6ze podastresu a zé&ti, &
uz @i hrani kul€éniku nebo kdykoliv v Zivat, zachovat alespocasté&né klid a nadhled,
sebeovladani a zZnppramenici Usgch se zlepsSi automaticky. V nérych situacich &hem
hry i v b¥Zném Zivot se ¢asto snazime p#nuvolnit swij vykonnostni potencial. Kazdy
jedinec niize dosahnout svého maxima a to tak, Ze zvladne ssla. Doufam, Ze tato
bakal&ska prace poiZe odpo¥dét tém, ktai hledaji vys¥tleni svého neusphu, selhani

nebo i gekvapujicich vidzstvi.



2 Prehled poznatki

2.1 Psychotrénink a dalSi psychoregutai techniky jako nastroj ke zlepSeni
sportovni vykonnosti

Psychologicky trénink a jeho metodyabdeme uplatnit i zvladani narok bézného
Zivota. Stabilni sebédéra, schopnost vysokého saigstni nebo schopnost uvolnit séep
dulezitou sowzi maji zvlastni vyznamipvSemoznych zZivotnich situacich.

Nervozita a podrazshost se vyskytuji ve vSech vyznamnych situaci sportivota,
nejvice vSak doléhaji v situacich rozhodovani. Radnpsychologickych tréninkovych metod
se sportovci mohou naitl Iépe ovladat své vriii nagti a vyuZzit je ke zlepSeni a stabilizace
vykonnosti. Mnozi sportovci mivaji po zavodech pabe by byla jejich giprava optimalni a
soutzni podminky dobré, chyb jim k maximalni vykonnosti jest ,kracek”. Pocit
perfektniho vykonu mivaji jentirlka. Psychologicky trénink je jednou z moZnycht gak
vyuzit vykonnostnich rezerv a vykon spréwatasovat (SEILER, STOCK, 1996).

Postupy psychologického tréninku sié pouziti mohou podle svého zé&tani dlit do
dvou skupin: prvni tvid vnéjSi realizace probihajicitpstretu s prostedim a druhou vnibi
realizace probihajici nezavisle na okoli.¢)gn realizace je spojena s motorikou. iPaem
urcité zpasoby chovani, ndp poslouchani ukliujici hudby, nebo ritudly. &né ukony
spojené s pohybem maji rasih psychologicky efekt, kdy se soteslime nafiklad na
hluboké vdechovani, které aktivuje, vydech uwwgd. U vniini realizace dosahujeme
Zadoucich &inkua vétSinou ve spojeni s vySe zmiitymi pozndvacimi procesy. Vyuzivame-li
napiklad vizualizaci pedstav o nas samych,a#e tim snizovat nebo zvySovat Urdéve
aktivatniho nagti. Velky vyznam ma také samomluva. Tou se Viity@cit sebejistoty nebo
sebedveéry (SEILER, STOCK, 1996).

Pojmy za¥Zz a stres jsou v podstasynonyma. Je to vititi stav organismu, ktery
narok na organismus, jakakoli energetick&azaniize byt povazovana za #at Obvykle se
stresory dli na glesné a dusevnClovek je integrovana bytost a tudiz v praxi sitelny na
somatickou a mentalnast. Fyzicky stresor ma okan&it své psychické konsekvence,
evokujici i psychickou z&fovou odezvu a naopak psychicky stresdrzenmit somatické
dasledky (HOSEK, 1997).
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Stupaér zatze zavisi na moznosteatlovéka. Pro zlepSeni zvladani abvych a
stresovych situacich nam mohou pomoci psychorégulaechniky. Jednou z nich je
Jacobsnonova technika ,progresivni relaxace”, k&lensiziva pocit nagti, které se snazi
zruSit a pocii uvolreéni, které se snazi prohloubit. Slouzi k nacvikutpmsého ovladani tonu
jednotlivych skupin sval vili pomoci gedstav, az k hluboké svalové relaxaci celéha. t
Pokusna osoba se€iwyuZzivat této relaxace v délpsychické zé&te k celkovému odstrani
neZadouciho tenzniho proZivani (zMEK. 1980).

DalSi zdrojem psychotréninku je autogenni trénirdé.d. H. Schultze. Tento trénink je
jednim z najastji pouzivanych a také neju&ejSich relaxanich cviteni. Toto cuteni je
nesporg ovlivnéno jogou a vychazi z vlastni osobnosti, ze sebdastniho ja. Zdrojem je
vlastni aktivitaginnost osobnosti kazdého jedince. Poslanim autdberiréninku je z nitra, z
vlastni aktivity vychazejici figstavba (,pelactni”) organismu i celé osobnosti. Z tohoto
pohledu jsou star@ka jéga i sotiasny autogenni trénink v podstabtozne prosedky
,wédomého a zamného ovliviovani“ emocionalni autoregulace. Toto (sebesugasa¥
sebehypnotické) jelacktni" zatind zvlaStnim pocitem tiZze a tepla, zejména Wkbnach. J.
H. Schultz ho nazyva ,organicko -duséwtlesné propojeni”. Proto také autogenni trénink
z&ina nacvikem tize (GEIST, 1992).

Cviceni autogenniho tréninku vyuzivd objektivniho uldificiho &inku svalové
relaxace dinku autosugestivni cestou navozenydedstav klidu, koncentrace na citov
indiferentni podaty, pravidelného dychani atd. Z vyhod, které praind cvEeni
autogenniho tréninku vytia se uvadi zejména schopnost kratkodobéha:zesw. Dw
minuty spravi provad&ného autogenniho tréninku nahradi podle jeho auigirky asi 2
hodin. ZlepSuje koncentraci, vykonnost hamii zkouSkadch a podobnych #2abvych
situacich, odpada né&p a tréma, zvySi se tendence na vSechno reagbsgetrk snizi se sila
afekti, moznost utlumeni bolesti, zvySi se sebepozné&sdbakontrola. Schulz autogenni
trénink se sklada ze dvou stiip tzv. nizSiho a vyssiho. Praktické upkathmé gedevsim
niZsi stupe, ktery se zabyva navozenim pocitu tihy, teplaadhla sledovanim dechu, rytmu
srdce a tisnich organ (MICEK, 1980).

Autogennim tréninkem Ize najit a objevit sebe sanmmfit se seberegulaci a tim
sebenapray ziskat a zvysit koncentraci, zbavit se afektientthovani, dojit k uvokni a
k hledané vyrovnanosti, klidu a poliod o ovSem zaigdpokladu soustavného, pravidelného,
dusledného a vytrvalého &éni (GEIST, 1992).

Koncentrace pozornosti byva povazovana spolu gaeia Upravou dychani,iip. i

Upravou pohybové aktivity za jeden zéZgjnich prvk ¢i principi autoregula@nich cvieni.
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Byva zdiraziovano, Ze koncentrace nema byt praved Kecovité, s intenzivnim volnim
asilim, nybrz Ze sousdni ma byt spontanni a nenasilné. Jde totiz o tgakékoliv volni
asili vytvai psychickou a svalovou tenzi, tedy protiklad relee Intenzivni koncentrace
takto Kecovité pojimana by tedy rusila vysledky relaxatiinpo v zarodku (MCEK, 1980).
Existuje dale jest n¢kolik dalSich relaxénich technik, ale zmémé dv¥ metody jsou

nejzasadgSi pro tuto praci.

2.2 Filosofie a cesty integralni jogy vedouci k nadku koncentrace a
zlepSeni pozornosti

Slovo ,joga" pochazi ze sanskrtu a znamena ,spsjignotit". Jégové cviky gsobi
celist® a uvadji télo, mysl, wdomi i dusi do rovnovahy. Pomoci jogy v 8olyozvijime
vySSi porozuréni solg samému a smyslu svého Zivota. Na duchovni ceist joga pivadi k
nejvyssSimu poznani a trvalé blaZzenosti ve sjedridoéividualniho a univerzalniho Ja. Joga
je nejvyssi vesmirny princip. Je to¢de zivota, univerzalni, tuc¢i védomi, které je stéle
baklé, védomi, jeZ bylo, je a budestiné (MAHESVARANANDA, 2006).

Dnesnic¢lovek prijima obrovské mnozstvi informaci, ale jenom malich mu umozni
védong vytvaret swij vlastni zZivot. Joga igdstavuje celistvou nauku, ktera je zZéema
piedevSim Kk této problematice. Lidé dnes dokazi sist fidit sama@inné paitace,
pramyslové robotyi kosmické sondy, jen malo vSak ovladaji amhridit sami sebe. | kdyz
nékdo miZze chapat jogu jako prdetlek k odstrami bolesti paté&e, migrény nebo jinych
potiZi, ve své podstapredstavuje jogaiedevsim cestu poznani sebe sama (MIHULOVA,
SVOBODA, 2007).

Patatky jogy tkvi hluboko ve starélu. Historikové se domnivaji, Zze g@aiky, z nichz
se vyvinula, se mohly vyiib v jihozapadni Asii ped vice nez 3000 lety a priedinictvim
migrace kmet byly preneseny na jih, na indicky subkontinent. Pamatkjevamé pi
archeologickych vyzkumech civilizace u udoli Indwetouci kolem roku 1500ipn. .,
ukazuji meditujici postavy. V UpaniSadach, ktergikaly mezi lety 900 a 400ipn. I., jsou
nejstarSi zaznamy o jéze. J6ga ma mnoha@twdvza nimiz jdou tisice adeppraktikujicich
styly moderni jogy zalozené n&ddsnych cutenich, ale mnoho nasledoviikaji také velke,
ve starovku vyrostlé klasické Skoly. &Sina z nich se vyvinula v fipéhu prvniho tisicileti
pt. n. I., kdy se volnomyslenkigodvrétili od ndbozenskych zvyklosti indického kabtinentu
a rozvijely nové filozofie a asketicky igob Zivota (BITTLESTONOVA, 2003).
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Clovek rad hleda ficiny svych nelsgcha a probléni mimo sebe. Chce-li v3ak
praktikovat jogu, ndl by byt pripraven na to, aby odhaloval nedostatky ve vlastitr. Je to
prace namahavackdy az bolestna, alei@dstavuje jedinou cestu k vytedi harmonické
osobnosti. JOga je turgdevSim pro to, aby celkéezkvalitnila nas Zivot. Jinymi slovy pro to,
abychom se stali kvaligsimi lidmi (MIHULOVA, SVOBODA, 2007).

K ptiznivému ovlivaiovani svého zdravi, svého Zivota jeha pistupovat aktiva.
Neexistuje ovsem univerzalni, pro vSechny platroepe, jak zlepsit kvalitu svého Zivota. Je
vice mhiznych moznosti. JOga je jednou z takovych cesta JéggedevsSim utity zptsob
Zivota, hledisko, Zivotni nazor. Neni to soubowjisi podivnych cvil a poloh. Je to Zsob
jak se udrzovat v kondici a harmonickém daid na bazi fyzické, psychické a edémd
(DVORAK, STASTNA, 1990).
zdavodréno. Na jejim dinku neni nic nefirozeného nebo dokonce némlpzeného. Je
pravda, Ze v joze Ize dosdhnout i velmi zvlaStnizh, extatickych stay, a to v jejim vySSim
stadiu. Ani na nich vSak neni nic fyziologick§i psychologicky nepochopitelného
(DVORAK, STASTNA, 1990).

Jak sami vime z vlastni zkuSenosti, lidé se lighswity, mySlenkami, cili a zalibami.
Proto také existujftyti jogové cesty: karmajéga, bhaktijogapdhajoga a radzajéga, ktera se
jevi jako nejvyznamijSi cestou z hlediska psychotréninku. Radza znarkelaKral jedna
samostaté, sebejist, a sebe¥dome. | rddZzajogin je samostatny, nezavisly a neohmpzen
RadZajoga je cestou sebek&ancviteni. Rika se ji taky astangajoga (osmistapa cesta),
protoze se @i na osnxasti:

l. Jama —sebeovladani,

Il. Nijama — kaze,

llIl. Asana — &lesné cwteni,

IV. Prdndjama — dechové ¢eni

V. Pratjahara — stazeni smysl

VI. Dharana — koncentrace

VII. Dhjana — meditace

VIIl. Samadhi — UpIné, dokonalé uskereni.

Téchto osm stuipd radzajogy vede k systematickému ziskavaniiwiio klidu, cistoty,
sebekontroly a poznani (MAHESVARANANDA, 2006)
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Jamaupozoniuje na gt negativnich aspektprojevujicich se v Zivétcloveka, ktere
vyraznou mdrou pispivaji k jeho vnitni nerovnovaze a k disharmonii ve vztahu k okoli.
Uvedené body nelze chapat jako striktni zakazyjtykse utitého zpisobu chovani, jedna se
vSak o upozorni na zakladni samy, ve kterych by il ¢lovék svoje jednani kontrolovat a
eliminovat postup# zjisttné nedostatky (MIHULOVA, SVOBODA, 2007).

Jama uvadi tedyep zdrZzenlivosti, zakaz
Ahimsa - neublizovani, nendsili

Satja - pravdivost, pravdomluvnost
Astéja - nekradeni

Brahma&arja - zdrZenlivost, nevasnivost
Aparigraha - nehrabivost, neulpivani

Nijama je souborem i zasad, které vedoulovéka k zuSlectiovani vlastniho

charakteru:

Sauta -cistota tla a mysli

Sant6Sa - spokojenost

Tapas - sebekaize

Svadhjaja - sebepoznani, studium svatych pisem

ISvara pranidhana - nalezeni vy3Siho Zivotniho &mysosluSnost a uctivani ISvary -
osobniho Boha (MAHESVARANANDA, 2006)

Asana je sanskrtsky vyraz prdesnou pozici. Obe¢nasana znamena zaujmout na delsi
¢as utitou télesnou polohu a citit se v nfigmneé a uvolrené. Pataidzali, ktery ve 2. stoleti
pt. n. |. sepsal zasady a poznatky j6gy do j6gagptmeek), nazyva dsanou pouze medita
sed. BZné se vSak za asany povaZzuji i dynamické jogové c\Wwkyohé asany byly odvozeny
od pirozenych pohyb a pozic zviat a rkdy také odrazeji schopnost #ati pomoci si v
piipadt onemocani; maji také nazvy po zigtech, nap kotka, srnka, tygr, zajic, atd. Asany
hluboce ovliwiuji t&lo i mysl. Jejich cwienim docilime blahodarnéhgiaku, ktery ziskavaji
zvirata, kdyz tyto pozice zaujimaji zcela instinktivmag. u bhudzanga asany (kobry) zase
rozpuséni agrese a emoci, u SaSanka asany (zajice) amolda nejvyssSi a ,kralovskou"”
asanu je povazovana $irda asana (stoj n&)rdapadma asana (lotos). Asarispbi na svaly,
klouby, dech, othovy, nervovy a lymfaticky systém, na vSechny oggaalazy. Ovliviuji
rovneéZz mysl, psychiku &akry (energeticka centra). Jsou to psychosomatiwkieni, kterd
posiluji a vyvaZuji celou nervovou soustavu, a bakmonizuji a stabilizuji psychicky stav
cviciciho. Temito cviky lze dosahnout celkového uklim, duSevniho klidu, uvoémi i
pocitu vnitni svobody a miru (MAHESVARANANDA, 2006).
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Pfi provadni asan hraje vyznamnou roli i dychani. Je to jdrmegetativni funkce,
kterou mizeme pimo ovliviovat. Vyznam dechu spiva v tom, Ze umailije zasah &#le do
jinak mimovolni¢innosti vnitnich orgaR, a tim otvira cestu k jejich mozné regulace. Jagov
dechova cvieni nefisobi pouze na dechové funkce, ale aulivi psychiku, svalové nag i
funkci dalSich vniinich orgaf v oblasti hrudniku afitha. Dechova centréidici dychani
maji vyznamny &inek na cely nervovy systém. Je takdedité spravné provedeni polohy s
pocitem svalového a psychického uvwin V disledku nespravné svalové aktivace mohou
vznikat odlisSné efekty, které maji charakter sp@ennastického ceeni. Tento efekt
upozoruje na mimeadnou dlezitost techniky provedeni, zejména raemy soulad pohybu
s dychanim (KREJI, 1998).

Na rozdil od gymnastickych aeni se asany prov&d pomalu, abychom je mohli
veédong procitit. Neni dlezité mnozstvi cvik, ale samotna kvalita provedeni. Smyslem a
cilem asan neni uvést do pohybu nahrafnad energii nebo n&p, nybrz sladit &go a mysl
védomym procinim €lesnych i duSevnich &fi, sousted®nym pohybem a uvolmim
(MAHESVARANANDA, 2006)

Prangjama je wdomeé a volni us#movani dechu (prana=dech, energie, ajama =
kontrolovat regulovat). Kazdym dechentijimame nejen kyslik, ale i pranu. Prana je
mnohem vice nez je dech, prana je kosmick& enesfiee yvesmiru, kterd t¥) uchovava i
méni. Je zakladnim prvkem Zivota &domi (MAHESVARANANDA, 2006).

Jogini doportuji dychat tak, jako by namripnarozeni byl vyniren ugity pocet decli
na cely Zivot. Kdyby tomu tak bylo, jak bychom dbad velmi pomalé a hluboké dychani,
abychom si Zivot prodlouzili. A skutrost jako by tomu déavala za pravdu. Edmné a
povrchni dychéni podkopéva nasi vitalitu a zkradiyet a naopak dychani pomalé a hluboké
nas napluje dynamismem a vitalitou. Jogové dychani zahritys faze: vydech (réaka,
zadrZeni fi prdzdnych plicich (sunjaka), uplny nadech (pUyakaadrzeni dechuripplnych
plicich (kumbhaka) (LYSEBETH, 1973).

Emaini nagti ma negativni vliv na rytmus a hloubku dechu. dead to vsak, Ze Ize
také zgtn¢ ovlivnit prostednictvim zamarné regulace dechu psychicky stav. Regulovanym
dychanim lIze ,rozpoust' dusledky nezpracovanych stfesaktivovat pozornost, mirnit
bolesti, gekonavat Unavu, usnaolvat klidné usinani a tisit agresivitu. Dychanipgces
fizeny atrobnim nervstvem, je tedyepazri aktem newdomi. ProtoZze vSak lze dedfdit
vali, je mozno fvodré newdomy pohyb pevést ve wdomou cinnost. Proto pouha

mechanicka dechova c¢eni, bez vniniho sousedni, nejsou dostate¢ «inna.
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Rozhodujici je, s jakou pozornosti a prozitkem jsmehova cvieni provadna (KREZI,
1998).

Pratjahdraznamena odtaZeni pozornosti od smyslovych wjelagin je schopen obratit
podle libosti své smysly i mysl dovhihebo je nasirovat ven, stejf jako Zelva vtahuje
hlavu a kodetiny pod kruny nebo je z & zase nize vysttit. Ovladame-li pratjaharu,
dokazeme okamiit a nezavisle na ¥sich okolnostech odpoutat smysly od zevnich
prednmetd, a pokud si fejeme, jsme afi schopni se k WjSimu s¥tu obratit a ¥novat mu
pozornost (MAHESVARANANDA, 2006).

Chiranacili koncentrace znamena sotextit myslenky a emoce na jediny objekézBe
se to d& jen na kratky okamzik. Brzyighézeji dalSi myslenky a odvdinés. Neridka si
svou nesouggdinost udomime az po dkolika minutach. Pokud nejsme schopni stedit
se v kteroukoliv dobu a na jakémkoliv ngista jednu mySlenku nebo jedefegneét, Chiranu
jsme je&k nezvladli. Velkou pomoc ip stupiovani schopnostifpdstavuje cwieni trataku
(koncentrace na plamen &ky), ucité asany, pranajama a opakovani mantry. Mantry jso
slova se silnou aginnou duchovni vibraci (MAHESVARANANDA, 2006).

Tratak znamen&esky ,pevi hlect”. Podle tradinich Indickych prameh zlepSuje
nejen sousedini, ale @inasi i zklidréeni (doporduje se mimo jiné i fed spanim) a rozviji
tvorivost. Lidé s vaznymi duSevnimi chorobami by gértuto techniku cuiit. Tratak dlime
na zevni tratak, kdy ipdnet soustedni je zeveé a na vniini tratak, kdy je fedmet
soustedni uvnit. Tratak nam pomaha zvladat stavy &ané mysli a usnadije jejich
kontrolu. Posiluje uli a pohledu dodava viiiti silu a stalost, zklichje mysl a f@sobi
blahodars na nervovou soustavu. ¥j8i tratak posiluje také zrak (NESPOR, 1998).

Dhajana neboli meditace j&innost naseho &domého mysleni. VSechny medita
techniky jsou jen gpravnym cvéenim pro vlastni meditaci. Meditaci séovek nemize
nawit, stejreé jako si nenmizeme ,o0svojit* spanek. Spanekighazi, kdyz je do v klidu, a
meditace se df kdyZz se zklidni mysl. i meditaci ustavaji fedstavy, nebdty prameni
v intelektu. Jakmile se intelekt ztiSi a individuiaego pestane existovat, roziése v srdci
boZské sitlo a my se s nim ztotaajeme (MAHESVARANANDA, 2006).

V mentalni joze stefh jako v joze &la je zasadni a té&h jedinou podminkou
pravidelnost. Jetéba, abychom si pro meditaci vyhradili ve svém rbavugitou dobu a
meditovali kazdy den pokud mozno ve stejnou hodidealni je vyhradit si k meditace
mistnost, ale da se saniepr¢ meditovat kdekoliv nejlépe vSak na klidném midted
zahjenim meditace si pomysleme, Ze v tuto chuii kromé meditace neni idezité.

Zapom@&me na sveé problémy, své starosti. Do ,kmitho" swta se vstupuje pragdnictvim
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relaxace. V duchu projthe kazdowast naSehoéka. Hledejme stabilni polohu, ktera nam
dovoli zistat nehybni a uvoémi v pribéhu celé meditace (LYSEBETH, 1978).

Samadhi— Dosazeni samadhi Iz&inpvnat k fece, ktera se po nekamg dlouhé a
obtizné cest vieva do mee. VSechny pekazky jsou pekonany,feka navzdy splyne s
oceanem, s nimz byla jedno. Je to kmyecil a smysl vSech cest jogy a vSeho duchovniho
snazeniClovék zaziva pravou skuteost, pravdu o s@bsamém (MAHESVARANANDA,
2006).

Samadhi je nejvysSim stupm meditace a cilem jogy. Je to stav nejvysSi slasti
provazeny pocitem splynutim, rozpert v absolutnu. Skutai jogini se do & dostavaji,
aniz ztrati identitu. V tomto transcendentnim, oemém stavu je rozum dokonale ovladnut a
vdechny né&sté myslenky jsou utiSeny (BROWNOVA, 2007).

Relaxace je &domé uvolgni v oblasti &la i mysli. Redstavuje nenakladny &gob, jak
posilit imunitni systém. Relaxace jé@rpzenym protipolem reakce na stres. JOgoveé réfdxa
a medit&ni techniky vyuZivaji svalového uvaini, pracuji s usddomovanim si dechu ( coz
vede k jeho mimovolnému zvaini), s imaginaci (vybavovanintgastav) i autosugesci. Tyto
techniky Uspsre zmimuji Uzkosti a deprese, vyuzivaji se k ndfrhbolesti, u stav vycerpani
i pti mnoha dal3ich potiZi souvisejicich se stresemBEKR 1998).

Relaxace neni stav &ianosti, letargie, Unik z aktivniho Zivota neboétér iniciativy.
Praw naopak, Praxi by seda stat sotasti EZného Zivota, Relaxace usnadni naSi praci za
pouziti minimalni energie. Pravidelnym &ghim Ize ziskat schopnost rozeznat jemné Wovn

napsti v mysli a psychice a schopnostmit nagsti svafi (NESPOR, 1998).

Tab. 1: Pozitivni fyziologické zémy v disledku relaxace (podle NeSpora 2007)

Nékteré fyziologické znmeny, k nimz dochazi hem relaxace a Bhem stresu

Stres Zmeény Relaxace
Svaloveé nagti
4 Rychlost dychani
Rychlost tepu
Tlak krve

Vyména latkova
Nékteré hormony

Hypofyza, nadledvinky, Stitna Zlaza

Elektricka kozni vodivost

Frekvence vin EEG
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Relaxace fizniv¢ ovliviiuje celoutfadu negativnich faktér které vlivem denniho,
Zivotniho i pracovniho programu na jedincés@bi. Pomoci relaxace teme nejrychleji
naserpat nové fyzické a hlagrpsychické sily (DVRAK, STASTNA, 1990).

2.3 Kulecnik jako sportovni disciplina

Kule¢nik je velmi popularni sport. Ne nadarmo se podinwerice drzi na prvnich
mistech oblibenosti. Nejen &V viditelné rychlému Uspchu se anglicky bratr poolu —
snooker — na britskych ostrovech stavslem jedna na Zéitku oblibenosti — dalekoied
fotbalem. A pra¥ na zaklad velice snadnéfjstupnosti tohoto sportu, viditelnosti @spu,
ale také kuli jeho sou¥Znimu charakteru (sot#time nejen s protivnikem, ale takiegevsim
vzdy se sebou samym) se pool stava ceétos¢ hranym a oblibenym sportem jak
vykonnostnim, tak i amatérskym.

Pool uz davno odlozil nalepku hospodské zabavySypejenych statech a Kartadile
také v Anglii, Japonsku, Indonésii a na Filipin&ehjim profesionalové vythvaji penize, a
miliony lidi kaZzdého ¥ku i pohlavi holduji zdbavna zelenych stolech (VIZINGR, 2004).

V Ceské republiceidi a organizuje v3echny druhy kétékového sportu alanské
sdruzeniCeskomoravsky billiardovy svaz. Tyto s&i¢ jsou organizovany ve viech krajich
CR, zapojuje se do nich kolem 130 kiyloddik nebo TJ. Z&jenien miZe nabidnout sotite
ve v3ech disciplinach poolbilliardu, karambolu aakeru.Ceskomoravsky billiardovy svaz
je ¢lenem CSTV, OV a rkolika mezinarodnich billiardovych organizaci, coimnoziuje
nasim nejlepSim htam &ast na ME, MS a snad v blizké @dalma OH, coz by byl obrovsky
piinos pro rozvoj tohoto sportu u nas i vetsy

Existuji i hlavni druhy kuléniku:

- Karambolje hra hrané na platnem potazeném stole bBea d ostrymi pogumovanymi
hranami.

« Poolje hra hrana na stole s Sesti kapsami. ZahrnuggrozsfensjSi kuleznikovou hru
na sw¥té eight-ball, dale i nine-ball a ten-ball.

« Snookerje hra, ktera se liSi velikosti stolu, g®m kouli a také jinou kulturou a

historickymi rozdily.
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2.3.1 Struna historie kule®niku

Ktera z obou her — poolu a karambolu — je stak§éea se vyvinula ze které, jiigtane
asi navzdy zahaleno tajemstvirgjid. Hodnowrné prameny uvag, ze jiz ve 12. stoleti se v
Anglii zahnutymi holemi posunovaly po travniku keuh to skrz branku, za niz byla koule,
do které se heh museli trefit, a tato druha koule pakéla porazit kuzelku. Tomuto
nas¥dcuje preklad anglickych slov billy (koule) a yard (@ty hriSt¢). Hra v této podobse
pienesla do Francie, kde ji alecah modernizovat. Nejdve ji z travniku penesli na
direveénou desku stolu. Pak, aby koule nepadaly na zeatilopesku obrubou - a byly tady
mantinely, i kdyZ je&tjen dewné. Pozdji odstranili ze stolu branku, misto dvou kouliidal
na sfil tfi, zahnuté hole se zmily na rovné a hral se karambol. Mantinely dggiatgumou,
desku potahli suknem, a aby hole po koulich neldbyyzosadili jejich Spiky kazi. Dievena

deska na stole se vymila za lidlici a drewené koule byly nahrazeny slonovinovymi.

V dok® na p@atku renesance byla hra na stole vyhrazena poerdtslale v roce
1610 byla ve Francii poprvé vydana listina, kteravglovala vlastnictvi viejného
kulecnikového sal6nu. Ale i v ostatnich evropskych zénde ,kul&nikovy d’abel” rychle
rozioval. Ze se uz tehdy hrél tzv. dirovy kinék, predchidce dnedniho poolu a snookeru, to
nam dokazuje vypisek z lipského Zedlerova univeiai lexikonu z roku 1713. Zajimavost
té doby je Ze Zeny mohli hrat kalgk pouze obracenym, tedy sijgim koncem taga, z obavy

muZi o protrhnuti platna.

Opravdovy uspch kulegnik zaznamenal az stiphodem pimyslové revoluce v
poloving 19. stoleti s nastupem novych technologii a materPrvni mistrovstvi stta se
hradlo v New Yorku v roce 1873 a prvniméswym Sampiénem byl Francouz Garrnier.
Kuleénikova hra se velmi rychleiié po celém s#te a jeji obliba vziistala, takZze na zatku
20. stoleti bylo v F@zi 20 000 kulénikovych stol. Tento rozmach byl zgatku Zivelny, ale
bylo jasné, Ze je pt#ba jeho uiité fizeni. A tak se zaly tvarit svazy. Prvni byl zalozen v
roce 1895 Svaz americky. Dnedizemetici, Ze Americky Pool vladne &t jako jedna z
nezabav§Sich stolnich her. V Anglii se tato hra vyvinula dnesni podoby jako Snooker a
English 51, tak zvahmaly Snooker. V Rusku zase&epladla hra Pyramida jakozto ekvivalent
Anglického Snookeru.

V Evropé, s vyjimkou Anglie, se prosazoval spiSe karamitol sem byl znovu
piivezen teprve po druhé &evé valce americkymi vojakgechy a Slovensko byly az do
roku 1918 sotésti Rakouska-Uherska, takze i kinéové kluby byly v té dobnémecké. Ze
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se zde ale kutmik hral, existuji dkazy. Vzdy vyborny olomoucky hra J. Pohl byl i
mistrem Rakouska. DalSimikihzem je i skutinost, Ze v Praze iz od roku 1887 vy&kb
firma Zabokrtsky kvalitni thga a malé i velké kiniéky, které vyvazela i za hranice
Rakouska-Uherska, hlavmlo Némecka , Ruska i Anglie.

Teprve po osamostatni Ceskoslovenska po roce 1918 se u nasalyatvait
kulecnikové kluby a z&ly hrat patelské meziklubovni zapasy. Snahy o zaloZeni
kulecnikového svazu u nas vyvrcholily az v roce 1935.k Thyl zaloZzen Svaz
deskoslovenskych amatérskych kirgkovych klulli SCAKK. Se schvéalenim jednotnych
pravidel kul€nikové hry pro celou republiku se¢aéo s organizovanim tohoto sportu u nas.
Dnes se o0 organizaci d&izeni vSech kulnikovych her WCeské republice stara
Ceskomoravsky billiardovy svaz (VIZINGR, 2004).

2.3.2 Hraci n&ini a n&adi

V malokterém jiném sportu jako v kdleiku zavisi Usgch v takové nie nejen na
tom, jak umite hrat, ale i na Vasem vybaveni. d®@qgejestli se jedna o karambol, snooker
nebo pool. Stl, ktery nestoji vodorow) ma ilis mékké nebo tvrdé mantinely, koule, které

maji nepesné &ziste anebo kivé tago, to vse Vam tike naprosto zkazit strk.

Kulecnikovy sl

Kule¢nikovy stil se, zjednoduSenieceno, sklada z podstavce, stolni desky a
mantinel. Diive se deska vyréla z masivniho mramoru, coz bylo nakladnou zalsfit&e
zvySujicim se rozinim kuléniku se poz&i zacaly pouzivat desky zthllice. Z prken
potaZzenych #zi, které @vodnre slouzily k tomu, aby koule nepadaly z hraci plgckg
vyvinuly mantinely. Dnes se skladaji ze &intvrdych gum a ®ly by byt stejnonirné
elastické. Tato elagtiost se itzni podle vyrobce, takze mantinely jsowad tvrdSi a okas
mekéi. To hraje dlezitou roli hlavié pii Uhlu dopadu a odrazu koule. Mantinely al $gsou
potaZzeny jemnym suknemcesané fize nebo platna, které musi byt péwrapnuto. Sukno
v bezvadném stavu umiadje i ty nejjemsjSi odstiny hry. V Evropse nejvice pozivaji sukna
hladka, na kterém je koule rychlejSi, ma mensi odptm i strku i WtSi rychlost. V USA
jsou na stolech n&hstji napnuta sukna vima tzv. plsina, které maji ogaé vlastnosti.
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Velikost hraci plochy stolu je &é&na normou, ifiéemz pondr stran je vzdy 1:2. Rozn hraci
plochy je u osmistopych stoll12 x 224 cm a u devitistopych stdl27 x 254 cm. VySka
stoli se pohybuje mezi 70 — 85 cm (VIZINGR, 2004).

Kulecnikové koule

V minulosti patily kulecnikové koule ktomu nejlepSimu a nejdrazSimu. iestl
pofizeni stolu bylo jiz kuli mramorové desce nékladnou zalezitosti, Kokpuli zvysila
celkové naklady je8to dalSi nezanedbateln@astku. Pravé kutmikové koule se vyraty
z nefistSi slonoviny. Krom nich existovaly sice i koule Zelezné gewné, ale u nich byl
smeér a rychlost po strku spiSe otazkoss$it nez hréského umu, Az do vynalezeni vysoce
hodnotnych urych hmot, ze kterych se dnest$ina kouli vyrabi, pouze slonovina
zarwovala, ze koule bude co nejkwgi a jeji povrch bude opravdu hladky a Ze jeidte
bude v geometrickémisidu. Tato ob kritéria jsou hlavnim fedpokladem pro dobrou hru.
(57,15mm) a jsou asi 5,5unci (170gke. Koule se lisi na pool, karambol, snooker.
Koule dlime v poolu na celobarevné a koule s pruhem tiakydVIZINGR, 2004).

Obr. 2: Koule s pruhem 9 — 15 (Vizingr, 2004)
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Kulecnikova taga

Taga nevypadala vzdy tak, jak je zname dnesé Je$8. stoleti se hralo s velkymi,
téZkymi tyckami ze Zeleza nebdala. RozliSujeme mezi tagy Sroubovacimi, které muige
ve vlastnictvi hréa, a vcelku, které &Sinou najdeme v hospodach, klubech a barech.
V hospodéacktasto najdeme taga, ktera s pouzitelnym hracim ajéstrmaji spoléné pouze
jméno. Délka tag kolisa mezi 145 az 150 cm., u jaby rozdily jest vétSi. Dosahuji vahy
od 17 do 22 unci (tj. od 400 do 650q).camnikim se vSeobeéndoporukuji taga ¥Zsi..
Lehka taga mohou veést k vykiwm v jejich vedeni a tim i k négsnostem a sklouznutim po
kouli, kterym setika kiksy. Mnoha taga maji na spodnim konci odSowakelnoucepicku
z gumy, do které fZeme dat zavazi. &6ina tdg se dnes vyr§bz kanadského javorového
dieva. Taga z ¥k¢iho dleva se pouzivaji k falSovanym koulim. Moderni tfgau potaZzena
fiborovym sklem, aby se dalo lép&stit od potu. Taga v poolu jsou mnohem delSi nez
karambolova a i jejich Sghky se liSi. Jejich gmér se pohybuje od 10 do 14 mm. Konec
Spicky tvori kozen&epicka — Kizicka. Spojovacéasti mezi Kzickou a vlastnim tadgem, ktera
se vyrabi ze slonoviny nebo dned&nou z undlé hmoty, sefika kostice. Kizicka se dla

z vice nebo mé&njemné Kize a na kostici se duSroubuje nebo lepi (VIZINGR, 2004).

Kuzicka

| :_ ! D
\ , , .' Kostice z umélé hmoty
\ Misto uchopeni Zavit | )

Konec taga se zavazim

Obr. 3: Schématické znazém taga (Vizingr, 2004)
RozliSujeme taga:
* Taga jednodilna
» Taga Sroubovaci (vicedilng, #¥egtji dvoudilnd)
» Taga karambol
e Taga pool

» Taga snooker
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Pomocné tago

Jestlize se s pomoci Zadné z podpor ruky nedosmrdostatéené blizko ke kouli,
protoZe ta je nappiilis daleko, nizeme si pomoci tzv. pomocnym tdgem. Tvpomocnych
tag je rekolik typt a v dolse vybavené henby ukité nentlo chykit Pouziva se v situacich,

kdy neni mozni hratdZnym zmisobem.

Obr. 4: Pomocné tago — kdyZ jsou rucekiér@yizingr, 2004)

Obr. 5: Zakladni vybaveni: td&gaufrem, kida a rukavice (Vizingr, 2004)
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2.3.3 Psychoprofesiogram kufeiku

Kule¢nik pati k acyklickym pohybovym ¢innostem. Z hlediska psychologické
typologie spoii se jedna o senzomotoricky sporte§tEji feceno o sport koncenitai, kde je
dulezita koordinace ,,0ko ruka“. Je zde klademat na maximalni kratkodobou koncentraci
pozornosti, pekonavani psychické Unavy. V motorickénieni gevliada automatizace a
perfektr¢ zvladnuta koordinamé narana dovednost. Htaby nel byt ema@né stabilni,
rozhodny, sedomity, el by unet dok¥e odhadovat vzdalenost, rychlost asskouli.

K provacni kuleinikové cinnosti je vyuzivano tdgo a dalSich pimek (hrals,
nastavce, Kdy atd.) Hré&i maji za ukol pomoci taga hrat do svych vybrankoehli takovym
zpasobem, aby dostali vSechny svoje koule do kapdsoych a sedovych dr stolu) nebo
dosahli vitzstvi ve lie v ramci pravidel dané discipliny.

Zakladni dovednosti, jejichz spojenim dokazechra nejefektivji dojit k vitézstvi
ve hre jsou: drZzeniéta, miteni, vedeni tagajizné podpory taga levou rukou, strk deedt
koule, strk s pouzitim falSe( prava, leva faleSaghich kombinace, n&h, tahak), stopball,
kolmy strk, skakavy strk, strkies mantinel a karambolaz.

Kule¢nik je vhodny pro vSechnyékové kategorie. Z#t hrat lze prakticky v
libovolném wku a ani pozdni z@tky nebrani v hernich schopnostech tohoto sportu
vyniknout a prosadit se. Tento sport neni v poravnaostatnimi sporty ipis financné
narainy. Hraje se ve standardnim pitesti se standardnim &dim. Herny byvaji ¥tSinou
bez denniho s#la, jsou jen slaboswtleny. Hlavni, ostré slo dopada jen na hraci plochu
kule¢nikového stolu. Dochazi tak k extréemnimu namahanpio miteni. Na hrée je vyvijen
enormni tlak v udrZzeni koncentrace a pozornosti.nékderych nizSich turnajich je bohuzel
poradatelem povoleno koeni u kul€énikovych stol, coz Skodi nejenom platnu, ale
piedevSim zdravi hté. Kour péli v &ich a zhorSuje viditelnost.

Kule¢nikové prostedi je zaloZené na fair play. Ma jasieana pravidla co se i etikety
spole&enského chovani &. Na rkterych turnajich je veden hendikepovy systém, ykter
umoziuje souboj hr& podstats rozdilnych vykonnosti, aniZz by pro jednoho z niakova
hra byla mensi vyzvou.

Kule¢nik je hra spol&enska, tymova i individualni. Lze ho hrat reknea i
vykonnosti. Poskytuje pestrou Skaluigohi hry (souboj dvou hidi, souboje dvojic a to i
smiSenych, skupinové se@e). Zadna hra neni stejnBeSeni situaci vyzaduje rozvinuté
schopnosti fizpusobit se podminkam hry, vyZaduje také zvladnutitikgka zmeény
koordinace v CNS.
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Mozna se to na prvni pohled nemusi zdat, aleckilkeje velice namahav&nnost.
Fyzicka giprava hréa by se nerla podcenit. Dochazi k vyraZznednostrannym svalovym
zatizenim. Nejvice jsou namahany svaly ruky,égtp predlokti, paze, pletenec ramenni,
zadoveé svalstvo, svalstvo krajiny bederni, na a@blri{ortetinach pak svalstvo stehenni a
lytkové. Tyto oblasti by se & posilovat a zarove maximalré uvoliovat. V iznych hernich
situacich musi hetapelivé kontrolovat svaly svéhcila, aby patebny pohyb byl plynuly a
piesny. Hré musi byt schopen od prvni az do posledni hry udszé technické dovednosti,
aniz by ngla vliv na jeho vykon unava.

Pti jednodennim turnaji se @l podle mé empirie zhruba 10 000 az 15 000 krak
organismus spali kolem 1300 kcal. To odpovidanashozeni 8 km kolem kueikového
stolu. Tepovéa frekvence seém téntt po kazdém strku a rozdily mezizkymi hracimi
situacemi a klidovou srdai ¢innosti byva dle mé empirie i 100 tep/min. Tim sénmi
celkové napti ve svalech, proto jerdba ungt relaxovat a ¥dome se uvohovat u kazdeho

strku.

2.3.3.1 Technické faktory

Pri kazdém sportovnim vykonu sportovissi konkrétni pohybovy Ukol. dZe to byt
ukol jednoduchy, jehoZeSeni je standardni, nebo Ukol slgait ktery jereSen variabilnim
zpasobem.

Technikou rozumime delny zpisob ieSeni pohybového dkolu, ktery je provadv
souladu s moZnostmi jedince, s biomechanickymi mé&stmi pohybu a uskutéuje se na
zéklad neurofyziologickych mechanisimf#izeni pohybu. VyuZzivaji sefippm i dalSi
predpoklady sportovce,iedevSim konahni, somatické i psychické.N&&i poznatky davaji
moznosti prohloubit pojeti obsahu i forem sportovethniky. Tento slozity komplex
obsahuje v saiasnosti i pohybové a intelektualni schopnosti. Razité zpgisoby ieSeni
pohybovych Ukal urcuji obsah a charakter specifickéinnosti, na kterou se sportovci
pripravuji cilevdomym a systematickym tréninkem.

Uc¢enim ziskana pohotovostiqupoklad)ieSit spravy, rychle a usporhurcity akol
Cili efektivné vykonavat ukitou ¢innost se oznalje jako dovednosDovednosti jsou ifgdem
pripravenym zakladem pro specifické jednani v &bigh. Jejich technikadili zpasob
provedeni, jejich zasoba, stabilita i prartivost (reagujici na v&si podminky tak, aby ukol

byl co nejlépe spkn) jsou vyznamnymi specifickymi faktory struktumyastovniho vykonu
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Technika je pedevSim zalezZitostizeni motoriky. Cilem je dosazeni dokonalé efektivn
organizace sportoviinnosti, tj. takového usgadani pohybu v prostorucase, které vede k
us@SnémuieSeni pozadovaného pohybového ukolu. Znamena tp dedonala souhra
zWastrénych svalovych skupirfjzena nervovou soustavou. Abychom postihli nejeadlire

pozorovatelné projevy sportovce, ale i jejich s&rgficiny, miZzeme rozlisit techniku na:

1) ,Vngjsi“ techniku
2) ,Vnitini* techniku

,Vn &Si" technika je organizovany sled poliya operaci sdruzenych v pohybow$innost,
zaneienou k danému cili. Obvykle se vyjage kinematickymi parametry pohybéla a jeho
¢asti v prostoru acase (smr a drdha pohybu, jeho rychlost, zrychleni apodyto
biomechanické charakteristiky jsou vizu&lpozorovatelné. Vyjadji nejen kvantitativni
hledisko techniky, ale podileji se i na kvalitafsim znacich pohybového projevu, jeho
piesnosti, plynulosti, stalosti, rytmu. Analyzu g&i“ techniky umo#uji nejriznéjSi metody
kinematickych analyz (provédych z filmovych¢i video zaznam), s jejichz pomoci se
registruji parametry jibéhu pohyli téla a jeho segmeitv podolE kinograni, gratfi,
schématg¢iselnych charakteristik modeéapod.

LVnit Fni"  techniku tvaéi neurofyziologické zaklady sportovnictinnosti. Maji podobu
zpevrenych a stabilizovanych pohybovych vzora programd a jim odpovidajicich
koordinovanych systéin kontrakci a relaxaci svalovych skupin. Informace nach
zprostedkovavd biomechanika a neurofyziologie. Poznamiitini“ techniky smdtuje k
odhalovani skrytych ifi¥in pohyhi a mechanisin jejich fizeni, ke koordinaci na arovni
intermuskularni a intramuskularni. Metody, jimiZz [gozné tyto procesy analyzovat a
nasledg hodnotit, jsou pedevSim dynamografie a elektromyografie. V praxipse svoji
narainost [ilis nevyuzivaji (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Mimoiadnou roli v kuléniku sehrava schopnost koordinace, kter4 se pawvazaj
Lorganizatora“ ostatnich pohybovych schopnosti magiddanych sportovnich dovednosti.
Tuto schopnost zajifiji vSechny urové fizeni pohyli, nejvysSi role ppada mozkovym
centfim. Zpevrneé integrované kvalityidicich proces jsou fenosné a pomahaji formovat
dalsi kombinace pohybovych schopnosti. Koor&ihaschopnosti vyznangn usnaduji
vytvareni prostorovych¢asovych a dynamickych charakteristik pohybovychikétr. Maji
také znany vliv na rozvoj zvlastnich projévspecifickeho pohyboveéhati, tzv. kinestezi,

ktera i v kuléniku hraje dlezitou roli. Pocit tadga jako prodlouzené ruky.iGCadpor koule,
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vnimat jeji teni o platno. Kinesteze oviivje nejen kvantitativni stranku ,¥$i" techniky,
ale sodasre také kvalitu provedeni: éinné pohybovéciti (které se rozviji v mibéhu
dlouholeté sportovnéinnosti a je vlastni zejména vy@dpm a zkuSenym sportoum) se
projevuje v pesnosti, plynulosti, rytndnosti, gFizptisobivosti, ve spojovani,igstavié a
jinych kvalitativnich znacich pohybovyeémnosti

Technika je sotasti tréninku v prbéhu celé sportovni kariéry. Zpatku jde o
osvojovani a zdokonalovani zakiad zkuSenych sportoi® procesy diferenciace, integrace

a stabilizace

Diferenciacetechniky se chépe jako jeji specializované &mi. Diferencuji se podstatné a
nepodstatné s@asti techniky, postugnse sdruzuji v celkyifsluSnych dovednosti (uz@né
Ci otevfene, cyklické, acyklickéi kombinované), které se v tréninku zpaj
Integrace smeiuje k formovani ucelené struktury dovednosti, ¢j.skednoceni vSech stasti
techniky. Postuph se jedna i o integraci dalSich faktovykonu (kondénich, taktickych,
psychickych atd.). Tim se dosahuje vysokimiosti techniky
Stabilizacetechniky se tyka dvou zasadnich probiém

» zpeveni techniky, tedy automatické prowdud cinnosti

» odolnost u¢i rusivym vlivam prostedi

Vzhledem k proranlivosti soutznich podminek musi byt automatizace dépini o
moznost pizpisobovani struktur néekdvanym zrnam, coz pedpoklada jistou adomg
zvladnutou variabilitu (miru izptisobivosti) &chto struktur. Ta fedstavuje jistou ochranu
pied vlivy, které by mohly optimalni fb¢h pohybu ruky narusit. V uvedeném smyslutipat
automatizace a mira variability, aujici dokonalost zvladnuti sportoviinnosti, mezi
rozhodujici faktory techniky. #@dpokladem jejich vyuZiti je odpovidajici psychicka
pripravenost sportovce. Ta je dana jednak plnou kunaei sportovce, a jednak jeho
schopnosti regulovat 8ypsychicky stav, zvladat emwoi nagti v rozhodujicich momentech
sougznich situaci (DOVALIL, 2008).

2.3.3.2 Taktické faktory

Taktikou se chape #pobteSeni SirSich a dikch ukoli, realizovanych v souladu s
pravidly daného sportu. Je totgmb vedeni boje, ktery sgiwa ve vylEru optimalnihoreSeni
strategickych a taktickych Ukiol Realizace taktickych z&mi je mozna jedié
prostednictvim techniky. (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).
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Taktickd giprava je proces zatifeny na osvojovani a zdokonalovani taktickych
dovednosti a intelektovych schopnosti. Jadro tlaktic dovednosti tvMd procesy mysleni.
Jeho pedpokladem jsou tité soubory ¥domosti, které ma ht& dispozici v pariti a dale
pak i ucité intelektové schopnosti. K okruhu nezbytnych nmiki pa#i: znalost pravidel
kule¢niku, poznatky o fednmetu souzZeni (koulich, platnu, mantinelech) ac¢imh (tagu),
zakladni principy a postupy taktického boje hranieéniku, realné hodnoceni vlastnich
predpokladi a moznosti a také poznatky iegnostech a slabinach sotipe

Do okruhu intelektovych schopnosti fiachopnost koordinovat viastni jednargré
formy jednoduchych a slozitych reakci, pohotovéemtace ve slozitych situacich, rychlé
rozhodovani a jiné. Patsem také schopnosti vySsitiddu, nap. hodnoceni a aplikace
vlastnich i cizich zkuSenosti, schopnost kombinavavait, vyuzivat nejiiznéjSich forem
anticipace (DOVALIL, 2008).

Takticky profil hrae:

Hr& by mel mit schopnost vnimat sloZité aénici se situacednem hry. VSimat si
vSech podstatnych znékpri raznych hernich situaci. f€dvidat jejich vyvoj a taktické
védomosti ukladat do pa#t, aby si je mohl ve spravny okamzik vybavit. Spwec dokaze
pak vytv&et predstavy o redlnych situacich, které sendSeji do centralnich oblasti mozku,
kde jsou zpracovany a uchovany pro taktické mysl@gto percepni vzorce vyznamh
zefektiviuji taktické jednani. Vyer optimalniho reSeni vnimanych situaci probiha v
procesech mysleni, které jsou nejvyznasimi a také nejslozijSimi fazemi jednani hi@.
Predstava d‘eSeni tyto mysSlenkové procesy aktivuje. Olkesa ma za to, Ze probihaji na
principech analyzy a syntézy, hodnoceni, srovnaJudasifikace a pravipodobré i dalSich,
dosud jedt malo znamych mechanism Sner a kvalita vnimani je dovan gedevsim
podminkami sow#nich situaci, ale také viiim stavem organismu sportovce (Urovni
trénovanosti a z ni vyplyvajicich moznostiininé jednat, picemz roli hraje i technicka
vyspilost) (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Dulezitou roli v taktickém mysleni sehrava painuchovavajici velké mnozstvi
informaci. Part’ se stale rozviji, doplje a zkvalituje a je cinitelem dynamizujicim
mysSlenkové procesy. Bohaty systémétmych vazeb umaiije uplat@ni mechanistrin
asociaci, které v dlouhodobém i kratkodobém vytaditického mySleni umadiji uplatnit i
dalSi zdroje tur¢iho pistupu jako nap anticipaci, intuici a jiné. Velky vliv na fibéh &chto

procesi ma také osobnostni profil sportovce.

28



Sportovec by il byt dale schopen se glrkoncentrovat na hru a to ne jenom na
nasledujici strk. Dobry hé¢ge schopen gist” ze stolu. Analyzovat postaveni kouli #gem
si naplanovat dalSi strky. Myslet vzdy minim&ldva, ti kroky dopedu. K nacviku a
zdokonalovani taktickych dovednosti se pozZivajizigaa’ uz praktické gimo na stole nebo
ze soutznich videozaznafna obrazk.

Hr& by mel umét prijimat a gebirat rady a zkuSenosti od vgiggSich hré&u. | ten
nejlepsi hr& neni dokonaly a vzdy je co zlep3ovat. Esmwst taktického jednani je zavisla
pak gedevSim na vlastnich zkuSenostechtdyr&teré se daji vypilovat jedirtvicenim — tedy
hrou.

Dulezity predpoklad uUsfchu je i spravna volba hraciho vybaveni, ktera ot
momentalni schopnostem a technické zralositdirRouzivani cizich nebo nevyzkouSenych
tag, Kid a jinych ponicek je takticka chyba a hiidoto jednani mize jenom uskodit.

Turnaje a zapasy byvaji dlouhého trvarkady i celé dny. Hréd by nengl zapomenout
na spravny pitny a stravovaci rezim, aby byl schopelrzet pozornost a maximalni
koncentraci po celou dobu hrani.

2.3.3.3 Psychologické faktory

Maximalni vykon sportovce je podngim nejen pedpoklady somatickymi,
motorickymi, fyziologickymi, ale i celodadou specifickych fgdpoklad psychologickych.
Psychologicka fiprava je tou sloZzkou, ktera ma integrovat kongitechnickou a taktickou
piipravu v jediny ,vitzny" celek. Hréi, ktefi vyhravaji ¥tSinu sowtZi se vyznauji tim, Ze
dohkre zvladaji tlak, podstoupi glevou pripravu, dodrzuji tréninkovy rezim, jsou schopni
udrZet sousednost a neztraceji sehbslomi, i kdyZz se jim &kdy neddi. O takovych
sportovcich sedika, Ze jsou ,psychicky odolni“ a prétato psychicka odolnost oddje
vitéze od ostatnich. Wtht dobry vysledek je schopnost propracovat se padipo k
poslednimu viiznému strku, ficemz nedlat nevynucené chyby a vyhybat se tomu, co by vas
mohlo rozhodit. Vite, kdy zariskovat. #nérny amatérsky hgacasto tuhle miru neodhadne.
To je ta hréska intuice - riziko je je8tunosné a odéma adekvatni (DOVALIL, 2008).

Cilem psychologické fijppravy je harmonicky vyvazeny hraktery ma vysokou
socialni pizpusobivost, nefeceiuje své uUsgchy, ale také nepodléhad podoganim i
neusgchu a ple akceptuje usgh jinych. V psychologické ffpraw se fidime hlavi
individualnimi potebami a zvlastnostmi jednotlirc- kazdycloveék je jedin€na osobnost,
kterd se nachazi v jeditreéd a neopakovatelné situaci.
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Zaklad psychické ipravenosti sportovce t¥b osobnostni i®dpoklady kazdého jedince:

a) Vnitini schopnost spra¥rse vyrovnat z negativnimi vlastnostmi, které pkagunegativni
energie:zavist, lenost, pycha, strach, zlostivest, agresivita, hikkost. Nadit se tyto emoce
odstranit nebo co nejvice utlumit.

b) Vnitini schopnost porozuth a ftidit se zékladnimi pojmy v Zivet které produkuji
pozitivni energie: laska, pokora, pohoda, odmispodkovani,cisté swdomi. Nadit se tuto
pozitivni energii vyuzivat ve sy prospgch. To znamena, viiiti boj se zlem a konani dobra,
dv¢ zakladni ¥ci, které nas provazi ,cestou” Zivota. ProtoZeiplaky jsmeclovek, takovy

jsem i ,sportovec*.

Dil¢i komponenty psychologick&ipravy:

- optimalni motivace htéd (miZze byt dlouhodoba (celozivotni) nebo aktualni pro
konkrétni vykon)

- schopnost stanovit si realné postupnémgkstni cile

- schopnost kazdého sportovce identifik@eastanovenymi vykonnostnimi cily

- schopnostipsného pléni taktického planu

- schopnost optimalizovat své emoce

- schopnost auto-regulace (sebeovladani)

- schopnost postupné koncentrace na hlgaly

- sebeivéra zaloZena na poznani sama sebe-pokora a Ucténynay k soupi.
Vysledkem fisobeni vSechéthto komponerit a osobnostnichipdpoklad je pak
jista urove psychickeé stability sportovce, ktera se projedk@eou odolnosti uci rusivym

vlivim (CHOUTKA, DOVALIL, 1991).

Sportovec je schopen s takticky jednat tehdy, kdyz:

sam sebe a své spolilerdokonale zna

divéiuje sam sob

je odvazny, kreativni

je zdra¥ agresivni (pozor narphnanou agresivitu)

ma& schopnost vyvinout odpovidajici mialnvho asili v pravy okamzik (nevzdava se

v Zzadném okamziku).
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Aby vSechny tyto schopnosti mohl sportoveéindé vyuzit, musi se nachazet
v optimalni pohod dusevni i fyzické, a tato pohoda mu umozZnig e sousedit nacinnost a

uvolni mu sily k produktivnimu a #wé¢imu taktickému jednani.

Casové&lereni psychologické fipravy v tréninkovém procesu:

1) Kratkodobé& psychologick&iprava
a) Specialni gred soutzi

Smeiuje k rekolika vrcholim sezony, upléuje se hlava v tréninku vrcholovych
sportov@. Na zaklad znalosti silnych a slabych stranek sportovce sacmpe ramcovy
takticky plan jiz na z&tku celého fipravného obdobi vakolika variantach. Jeho realizace
zavisi na psychické vysjosti sportovce a je pi#ba ho souzr¢ korigovat se zrmnou
psychickych vlastnosti a schopnosthém tréninkového procesu. Zakladni metodouedp
soutzni pipraw je modelovani trénink (kontrolni modelovy sog@gni vykon). Gilezité je
modelovat i psychické aspekty s&trtiho zatizeni v ditych konkrétnich podminkéach, jako:
velkd konkurence soupe zangrné poskozovani rozhoémm, negiznivy stav v koncovce
zapas, zantrné psychické naruSeni sportovce, Zamé [Fettzovani sportovce, Spatnédasi
nebo neobvyklé okolni podminky atd. V kontrolnidk&nich se tytotizné taktické varianty
pozoruji a dopluji. Pozitivni vyvoj psychologickéffpravy hr&e signalizuji tyto fiznaky:
zdravy hst sebedvéry, rist jistoty ve vSech sénech, rozhodnost a kreativita, aktiviiigiup

k Zivotu (k tréninku), celkova pohoda v chovani prgjevu hrée.

b) Pohotovostni Fiprava pred soutZzi:

V tydnu pgred konanim sotike je hlavni ukol optimalizovat hté tak, aby byli schopni
v soutzi podat maximalni mozny vykon. Uravenaximalniho vykonu v soéi je z&asti
dan aktualnim stavem trénovanosti a velmi owivnbezprosednim psychickym
rozpoloZzenim sportovce. Neexistuje Zadhi@n@a Gntra mezi vynaloZenou praci v tréninku a
vykonem v soutZi. Trénovanost mame v podstatabilizovanou a neda se v tomto obdobi
vyrazre zvysit, ale psychologickoufipravou nizeme soutZni vykon ovlivnit az o 70%.
V prvnich dnech musime aktualizovat motivaci spariona soutz. Uwvedomit si vyznam
soutZze a dosazeni vysledku z hlediska osobniho i célkov U¥domit si, Zze ani ve
vrcholovém sportu se nesmi nikdy ztratit pocit itdpe hry. Konkretizovat redélny cil, arave
vykonu a vysledku. Ztotoznit se stanovenym cilenznaobilizovat vSechny sily k jeho

prosazeni se v saut v duchu fair play! Vytvét si vlastni pedstavy o zfisobu a pibéhu
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soutZze a zhodnotit si vlastni moznosti i moznosti sétpd/ytvorit si viastni systém
sebekontroly, sebeovladani, dase ovladat své myslenky, emoce, mystla.tVefit vzdy v

sam v sebe.

Den ged sowZi je nejvhodyyjSi cinnost, které stbec se so¥i nesouvisi. Isre pied sowtZi
je nutné spravné zvladnuti aktualnich psychickyakissportové:

- nadngrna aktivita sportovce. Zgobuje zvySenou drazdivost a projevuje se
nejriznéjSimi reakcemi v oblasti motoriky, vegetativnichnkei nag. zhorSenim
koordinace pohyly zazivaci potize, bolesti hlavy, ztrata sélwdy a mize veést i
k podstatnému sniZeni sportovniho vykonu a k sélfgtartovni horéka). Na tyto
stavy se provagi se sportovci hlawh dechova uklidujici cviéeni (viz. cvéeni
uklidnujici).

- nefimérend nizka aktivita sportovce. Projevuje se celkovolhaidosti, slabosti,
poruchami zaZivani, pasivitou, podréidsti. Ogt vede k nadrrné nizké arovni
sportovniho vykonu ht# (apatie), -na tyto stavy se sportovci pray@adktivacni
motivujici cviceni, motivujici povzbuzujicidty pred utkanim,

- optimalni stav hrée pred souwtzi se projevuje kladnym vyl@dim sportovce (pohoda,
asmev, vnitini klid), pozitivnim vnitnim nagtim (€Si se na utkani), vysokou mirou
pohotové reakce ifpnérenou pozitivni agresivitou (pozor na nenavist, alaboganci),
zdravym sebexdomim (&ii ve své schopnosti), vysokou aktivitou (bojovou
pohotovosti).

KdyZz se soupé sejdou na fisti, je Zejmé jiz Ehem rekolika vtein, kdo je vitz a kdo

porazeny, tedy kdo se citi jako jetka a kdo jako dvojka. Htase sousedi na dobry vstup

do souéze.

c) Po sou¥zni psychologicka fFiprava

Je zamifena na odstrami piipadnych nasledkz ne@ekavanych neuggnych, nebo
uspsnych vysledik soutze, které mohou vyvolat dustav nadrrného opojeni, nebo
naopak stav frustrace. Tomu lze zabrariédevsim objektivnim zhodnocenim vysledku,

s odstupendasu.

1) Dlouhodoba psychologicka piprava
Probiha plibézré a je Uzce spojena s vychovou deaJe odrazem dlouhodobého

vyvoje osobnosti. Hlavni slozky, které owliyji kvalitu pripravy:
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- specifické zvlaStnosti sportovniho & (kulecniku)
- \&kové zakonitosti sportovce
- individudlni pedpoklady a odliSnosti sportavc
Sportovec se musi néiti naslouchatreci svého ¢la a jim sefidit. Neodpovidajici
psychické a emocionalni n&f nebo nevieSené konflikty v kolektivu a vriiti nevyeSené
konflikty a starosti sportovce, urychluji nastuge§ projevw duSevni i &glesné anavy, zrami
nebo nemoci ((DOVALIL, 2008).
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3 Cile prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem mé bakai&ke prace je vytieni psycho-tréninkového modelu na bazi integralni
jogy u skupiny kulénikovych hr&u a diky jeho realizaci v podélkintenzivniho tydenniho
interveréniho psychotréninkového programu rozvinout kon@emtr pozornost a zlepSit

sebedveéru, techniku zklidani, uvolreni a psychickou odolnostighrani kulé€niku.

3.2 Ukoly prace
Z vyse uvedenych cilvyplyvaji nasledujici ukoly:
1. Obsahova analyza dostupeskeé i zahragi literatury a odbornyctasopis.
2. Na zaklad prostudovani odborné literatury sestavitdtadaci model
psychotréninkového programu na principu jogavéviceni.
3. Realizace intervéniho programu.
4. Statistické vyhodnoceni ziskanych digdpa po intervamim psychotréninkovéem
programu.
5. Analyza vysled a diskuze k nim.

6. Shrnuti, z&ry a dopordeni pro praxi.

3.3 Hypotézy prace
Na zaklad prostudovanych materiah konzultace s vedouci baki@liéé prace vyslovuji

nésledujici hypotézy:

H la: Redpokladam, Ze nami zvoleny psychotréninkovy pnogsaizi tepovou frekvenci a
prohloubi dychani, které bude zaznamenané pomigsirge Biofeedback 2000 x-pert u
testovanych osobrpprovadni kulenikového cuienié. 1.

H 1b: Redpokladam, Ze ndmi zvoleny psychotréninkovy pnogsaizi tepovou frekvenci a
prohloubi dychani, které bude zaznamenané pomigsirge Biofeedback 2000 x-pert u

testovanych osobrpprovadni kulenikového cuienic. 2.
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H 2: Fredpokldddm, Ze nami zvoleny psychotréninkovy pnogpozitivre zlepsi vykon v
testu pozornosti d2 u testovanych osob.

H 3 Fedpokladam, Ze nami zvoleny psychotréninkovy pnogpzitivie zlepSi vysledky
v dotazniku B — J .E. P. | u testovanych osob.

H 4. Fedpokladam, Ze ndmi zvoleny psychotréninkovy pnogpozitivre zlepsi vysledky

v technice nedokaenych ¥t u testovanych osob.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Intervertni program probihal sgyimi hr&i kulecniku ve w¥kovém rozgti 22 az 31 let,
mezi které jsem byl zahrnuty i ja. VSichni jsdleny kulenikového klubu MetropoCeské
Budtjovice a zamiuji se gedevSim na hrani discipliny pool. V sasné dob tii bydli
v daném mist a jeden v LiSo¥. Experimentalni skupinu tviti osoby muzského pohlavi.
VSichni jsou svobodni a be#tdi. Nikdo neni sttencem Zz&dného profesionalniho

kulegnikového trenéra.

Testovana osoba 1

Testovana osoba (TO1) pracuje jako projektovy manaie mu 30 let a je kik. Mezi
své z4jmy uvedéetbu, kul€nik, poslech hudby a filmy. Je Sikovny v kit kiizovek a také
uvadi, Ze ma relatiendobrou pandt’, ovsem spiSe na zbyteosti.

Kule¢nik zaal hrat jako vikendovou zabavu se svyfitglem, ktery ho k &mu givedl.
Bylo to v jeho 17 letech. Z&al jako samouk v Prachaticich, odkud pochazi. bgta jen
malo zkuSenych hté. AZ pi studium na vysoké Skole Geskych Budjovicich zaal
navstvovat hernu Metropol a zashovat se turndj. Kulecnik hraje 13 let, ficemz na utité
LVYSSi“ arovni 7 let. Na turnajich v kulturnim d@&mMetropol pati dlouhodols
k nejzkuSenjSim hr&am a takka vzdy se umidije mezi prvnimiitemi.

Mezi své nejetSi usgchytadi vigzstvi v sezé&2008/2009 a 2009/2010 v disciplig-
ball a 2008/2009 v 9-ball v Metropol@B. Dale vitzstvi v sezo& 9-ball Hendicep
2008/2009, kde byly turnaje famany v Gamez@Pouzar. DalSi wizstvi, na které je pysny,
je vyhrani jubilejniho 10. memorialu turnajeégny student” péddaného v Prachaticich na
pocest byvalého mistra republiky Radka Neddomi. Jedenkrat se v minulosti probojoval
do extraligy jednotlivé a v uplynulych dvou sezénach se udrzel v extratizai a hral
MistrovstviCR tymi.

Trénuje 2krat tyd& Mezi své vybaveni uvedl: rozstové tago, jump tdgo Cuatac
(grafitové) a herni tago ztlay Predator. Bive snil o tom, Ze by jednou mohl hrat na profi
arovni, &astnit se ME, MS, US Open. Dnes je jeho cilem Haakecnik k vlastni

spokojenosti, bez zbytrych banalnich chyb.
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Testovana osoba 2

Testovana osoba (TO2) pracuje jako obédtovi na CNC soustruhu. Je véku 25 let
a je kuak. Mezi své zajmy uvedl| kulrik, sex, odp&inek a bojové sporty — momentélnz
jen pasivi. Na otazku ,, wem si mysli Ze je dobry* odpeéskl| v kulecniku. Je rad, Ze vyhral
nekolik turnaji proti jeho nej¥tSim protivnikim.

Ke hrani kuléniku se dostal pry nahodouii$el jednou do herny v Kulturnim d@m
Metropol a bylo to. Zkusil vzit do ruky tAgo a ls@ mu natolik zalibila, Zze uz se ji akéivn
vénuje 7 let.

Kule¢nik hraje, protoZze ho bavi vymysléznaireSeni stejnych situaci, na které je pool
bohaty. Dale se mu libi, Zgipmém potkava fajn lidi. Z jeho kutmikovych Gspchi uvadi
nekolik medailovych umishi na turnajich p@danych v kulturnim do&nMetropol. V sezéé
2009/2010 se umistil v discipli®-ball na prvnim migtv celkovém peadi.

Okolo kulegnikovych stol se pohybuje celkemasto, ale na poctivy trénink mu moc
¢asu nezbyva. Zatim neuvaZuje o registraCieskomoravského billardového svazu a zkusit
Stesti v rekteré jeho sowfi. Je spiSe turnajovy hrdDale uvedl, Ze vlastni jedno tago, kde se
znaka neda bliZze specifikovat. Na otazkieho by chil v kule¢niku dosahnout” odp@dél:
,Chtél bych vyhrat mistrovstvi s¥a ve snookeru a ve finale hrat proti Roniemu

O’sulliverovi“.

Testovana osoba 3

Testovana osoba (TO3) je student obokle3né vychovy a sportu, dale sauje burze
cennych papir. Mezi své koniky uvadi gredevsim sport. ¥huje se kuléniku, windsurfingu,
lyZovani, lezeni, jachtingu a cestovani. RéeJ posloucha hudbu a hraje na klavir a kytaru. Je
velice nadany na cizi jazyky. Je drzitelem ceréifik CAE v anglitiné. Déle vlastni
instruktory windsurfingu, vodni turistiky, lyZovaaitéz maseérstvi.

Ke kuleiniku ho givedl jeho spoluzak. Kutsiku se ¥nuje dva roky. Bavi ho jakékoli
sportovni klani, tedy i kutaik. M4 rad kulénikovou gentlemanskou etiketu, sotgrd sam
se sebou.

Pravidel se &astni turnaj v kulturnim dong Metropol vCeskych Budjovicich, kde
si cenni 4. misto a dale vSech vyher nad zkijSani hr&i. V roce 2010 se zastnil oblastni
ligy, kde obsadil 5. misto. &oliv kule¢nik hraje pormdrn¢ kratkou dobu, dokaze svymi
vykony vyniknout i mezi vysgejSimi hr&i. Kazdym odehranym turnajem se zlepSuje a

v budoucnu bude néjpemnym soupiem i pro odtilené hrée.
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Trénuje minimalg 4krat do tydne se svym tagem &kwa Bizon — klasik pool, USA
konstrukce a dale vlastni Cue craft of England +kV&elby Collection 2008.i#5ti rok by
chel zvitézit v oblastni lize (2. nejvyssi lizeGR).

Testovana osoba 4

Testovana osoba (TO4) je student obogledné vychovy a sportu, veéku 22 let. Jde o
nejmladSihctlena této testované skupiny. V dotazniku se domriigge spiSe extrovert. Je
nekuéak a je velmi haklivy na cigaretovy kiou hernach.

Mezi zajmy uvedl vSechny mozné druhy sportiedevsim pak kutaik, volejbal,
bowling, jachting, windsurfing a jogu. Vlastni ¢itele a instruktory lyZovani, windsurfingu,
cykloturistiky, kanoistiky a vodni turistiky, aengh, masazi a pla¥ka. V minulosti se
vénoval zavoda spole&éenskému tanci.

Ke hrani kuléniku ho giivedl| otec jiz ve 12 letech, pak tago bylo odloZzenaky a
navrat ke kulenikovym stoim zaal az @i studiu na gymnaziu. Aktivh se zdastiuje
turnaji od 18 let.

V sezor 2009/2010 z&al hrat oblastni ligu v 8 — ball a 9 - ball, z l&gvostoupil do
bardze o extraligu. Bohuzel se ze zdravotnithodi bardze nemohl zastnit. V sezé&
2010/2011 vybojoval v oblastni lize v 10 — balleastejnych disciplinach jako roku minulého
také postup do baraze o extraligu, ktera se odelwr&raze v kétnu 2011. Je pravidelnym
Ucastnikem turndj poradanych v kuléenikové hers Metropol, kde po celou sezonu figuruje
v celkové tabulce poolu na prvnim ndist

Tréninku se ¥nuje 2krat tyds se zkuSe¥Simi hr&i. Vlastni rozstelové, jumpovaci a
hraci tago zn&ky Bufalo. Kul&nik ma rad pedevSim pro napi ve hHe, kde nic neni
nahodnéClovék musi @i hie ovladat své emoce, své rozpoloZeni a mit naduskdnatrolu.

V kule¢niku by letos rad postoupil do extraligy a &ihsily s nejlepsimi hré v Ceské

republice.

4.2 Organizace vyzkumného Séeni

Hr&ci byli vybrani na zaklagl konzultace s vedouci prace a souhlastagtinit se
psychotrénkového programuied zahdjenim programu byly provedeny vstupni tésty4.
2011 a vystupni 27. 4. 2011. VSichni probandi byfiormovéani o dobrovolnosti na programu

a o anonymit ziskanych dat a jejich pouziti v této bakak& praci. B sestavovani
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eduk&niho psychotréninkového modelu bylo vychazeno zooub literatury, kdy bylo
cerpano nejvice informaci od auiokLysebetha (1978), Kr&j (1998), a MahéSvaranandy
(2006). Edukani model byl aplikovan jako tydenni v 7 navazujiceduk&nich jednotkach.
Byl zarazen ve vé&ernich hodinach kazdy den po dobu 105 minut. E¢hikgednotky
probihaly v mém soukromém Iyt centruCeskych Budjovicich.

Do modelu byly zahrnuty relakai techniky, prvky vizualizace, jégové asany na
aktivovani celéhoéta, zlepSeni koncentrace, pozornosti, ziditina harmonizace nervového
systému a na zlepSeni rovnovahy, dale dechow&mivhadi S6dhana pranajama, bhastrika
pranajama, hathajogové krije — tratak (koncentrecplamen s¥ky) a posilujici éni cviky.

Edukani jednotky byly doplovany teoretickym vykladem a diskusi o &sném stavu
a nalad proband. Po skorieni programu byla provedena evaluace dat.

4.3 Pouzité metody

Pouzil jsem baterii nasledujicich metod:

a) Diagnostické metody

Biofeedback 2000 x-pert firmy Schuhfried

Biofeedback 2000 x-pert je figtrojovy systém umaibijici terapeutickou praci
s klientem pomoci principu biologické &pé vazby. Sotasti systému jsou moduly snimajici
a umodujici sledovat celoufadu fyziologickych funkci. Systém je koncipovan gak
moduléarni. Jeho vyhodou je tedy vyuziti radiovychduli, které signaly fenaseji imo do
pocitace pomoci bezdratové Bluetooth technologie. Klienfoadministratorovi tak systém
umoziuje snimat fyziologické funkce a pracovat s biobgu zgEtnou vazbou pohodia

bez omezeni pohybu.

Test pozornosti d2 (BRICKENKAMP, ZILLMER 2000)

Test d2 jecaso¥ omezena zkouSka selektivni pozornostespavuje standardizované
zdokonaleni takzvaného Skrtaciho testwfinmychlost zpracovani, dodrzovani pravidel a
kvalitu vykonu g rozliSovani podobnych zrakovych padin tim umokuje zjistit
individualni vykonnost v oblasti pozornosti a séedtni. Nazev dotaznik D2 je odvozen z

pokyni pro testovanou osobu.ielem je peSkrtnout co nejvice pismen ,d* které m& dv
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carky. Probantim byl tento test fedloZzen za &€elem zjiSéni zmen koncentrace a pozornosti

pied a po intervamim programu.

Osobnostni dotaznik B —J. E. P. |. (H. J. EYSENCK B. G. EYSENCK 1994)

Osobnostni dotaznik vznikirgkladem slovenskou &skou adaptaci verze J. E. P. Q.
zroku 1981. Dotaznik zji§je osobnostni strukturu metodou fiepeho posouzeni, kdy
testovana osoba vyjage své chovani v uitych konkrétnich situacich pomoci
zakrouzkovani odpadi ano ¢i ne. Koncipovan je dle Eysenckova modelu osobnostn

dimenzi extroverze - introverze, labilita - statili

Technika nedokatenych ¥t (VALKOVA, 2000) - projektivni metoda

Technika nedokafenych ¥t setadi mezi techniky projektivni. Testovanym osobam
byly piredkladany neuité zaatky wt (priloha 2/3), které pak #&i bezprostedre dle svych
pociti a uvazeni dopadét. Pouzita technika obsahuje 9 nedalemych ¥t a 3 ,@gani“ a je

podana fed i po intervetnim programu.

Volné pisemné vypadi (SKALKOVA, 1983)

Ve volné vypo¥di jde o metodu analyzy a hodnoceni obsahu pisemteydi v této
praci uskuténované kvalitativnim zfsobem. U této metody byli probandi pozadani o
vyjadieni vlastniho nazoru neprodéenpo skowreni intervedniho psychotrénikového
programu dle instrukci: ,Vyjail svij nazor na intervemi psychotréninkovy program. Na
jeho phabeh a &Einky."

b) Interverni metody

Interveréni psychotréninkovy program (MANDA, KREJ, 2011)

Intervertni program probihal v mém soukromémdoykdy v podvéernich hodinach a
to jeden tyden. Jedna eddka jednotka trvala 105 minut. Program byl réleth do sedmi
¢asti vzdy po jedné vywovaci hodig .Probandi byli seznameni s naplni a cily programu
jeho gedpokladanych benefitech.

Uvodni¢ast

Cviceni bylo zahdjeno pozdravem a rozhovorem o moméntéllad proband a o
prabéhu programu. Je vhodné, kdyz si probandi rozloilgiky tak, abychom na sebe
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vSichni vicEli, nejlépe do kruhu. Tak nedojde k tomu, Ze skdo mize citit nadazeny a
naopak. Nasledovaloredstaveni tématu dané edékiajednotky a uvedeni do problematiky.

Byly rozdany materidly souvisejici s nadchazejadihou.

Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast z&inala relaxaci. Zammem avodni relaxace bylo vhiti zklidréni a
naladni na nasledujici program. V Gvodu modelu byzen nacvik plného jégového dechu
a jehocasti. K nacviku relaxace byly mzeny uvaiovaci cviky podobné Jacobsorov
progresivni relaxaci, ktera sfjga v izometrickém stazeni suaad jejich nasledném uvaini.
Probandi se tak snaze gdiuzameiit se na utitou skupinu sval a docilit uvolgni. Nasledg
byly zaazovany relaxace s prvky autosugesce, vizualizaoeaginace dle Psychotrénink ve
sportu a v zivat (Seiler, Stock, 1996), Joga v dennim Ziv{MahéSvarananda, 2006) a
Uplatreni jogy v resocializénim procesu &i a mladeze (Krgj, 1998). Kazda hodina byla
doprovézena ukliglijici hudbou pro lepSi uvaini.

Do hodin byly z&azeny nécvik jogovych &san. Probandi byli seznarsensestavou
Khatu pranam, s jejim vyznamem &inky a byly jim gredany materialy, a dopareni
domaciho cvieni. Dale byly aplikovany asany na posileni kormaaet a pozornosti, zklidni
a harmonizaci nervového systému, na aktivovanihcetda a koncentréni jégova technika
tratak. Na konec kazdé ¢ebni jednotky byly z@azeny asany balani a jako posledni byla

vzdy asana hlavou dol

Zawrecnacast

V z&wru edukéni jednotky byla z&azena zawec¢na relaxace a uvaini a dale dechové
cviceni nadi Sodhana pranajamaiestvy dech pravou a levou nosni dirkou, které uyFaz
prispiva k rozvoji koncentrace. Také bylofazeno dechové aseni bhastrika pranajama —
nadechovani a vydechovéani v rychlém sledu po zacg@mé nosni dirky pro zlepSeni
pamsti, zraku, sluchu a k posileni plic. Kazda hodindabukortena zazpivanim 3x OM a
mantrou miru OM SANTI SANTI SANTI. Néasledovala raslor o pocitech  cviceni a

dojmech, jaké probandy provazelghem cvéeni a rozlogeni.
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4.4 PIné ziéni intervenéniho psychotréninkového pragramu (MANDA,
KREJCI, 2011)

1. J6ga a plny jogovy dech

Uvodni &ast

Uvitani a pedstaveni celého projektu. Probamdje vysw¥tlen divod mého psobeni a
cil programu, do kterého se dobrovblorihlasili. Jsou pedstaveny fedpokladané benefity
programu v praktickychijfjpadech jako zlepSeni koncentrace, zvladagéeagch, stresovych
situaci, nagti a trémy a zlepSeni sebeovladani a pozorndstigySim i hrani kul€niku na
turnajich a sowfich. Dale je striné popsana jéga a jeji zasady.

Joga vznikla ped vice nez 5000 lety a jgepre nejstarSi naukou o wni Zivota. Slovo
.j0ga" pochazi ze sanskrtu a znamena ,spojit, s@ith. Uvadi cloveka do harmonie se
sebou samym a navozuje stav rovnhovahy mezi enérgianduse a mysli. Tato harmonie
telesné a duSevni energitoveka je v j0ze povaZzovana za synonymum zdravi. filmzofie
celistvosti. Blesna cwieni, takzvané asany, ddonelé dychani, relaxace acani jak zklidnit
a soustedit mysl maji vliv jak na kondicela, tak na stav psychiky. Celéld za‘ne byt
pohyblijsi a stabilwjSi. Pocity Unavy se postupsnizi, protoZze jéga ma velmiipnivy vliv
na krevni obh. Uci zdrawji a efektiviji dychat a tim &lu zajistit \etSi pfisun kysliku a ziskat
schopnost lepSiho a dlouhodggiho soustedeni. Posiluje vili a zvladani stresovych situaci.
Pravidelnym cuienim objevujeme &y vnit/ni klid a zaZzivame intenzivni kontakt se sebou

samym.

Nekolik dilezitych zasad/p cviceni jogy:

e cvicime nejlépe v soukromi, v préati, kde je co nejmémusivych vlivi. ZvIast zpatatku
davame pednost mistnostied cvicenim venku.

¢ nejvhod#djSi dobu cwieni si musime vyzkouset sami. Za fikjrejSi dobu se povazuje
cas pi zapadu a vychodu slunce, ale neni to nezbyti@atit miizeme v kteroukoliv denni
dobu, kdy k tomu mame moznosti a dobré podminky¢lNBychom ovSendasovy rezim
prilis menit.

¢ nikdy necviime s plnym Zaludkem. Néije aZ tak za @vaz #i hodiny po jidle nebo rdno
na lacho.

¢ cvicime ve volném egtlu, svtlych barev.
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e pro lepSi sougedni zavirame &hem cvieni @i a obracime pozornost na sebe, na to, co
déelame a jakou to v nas vyvolava odezvu.

* necvéime pi onemocani.

¢ cvicime beze sgehu, klidre s pravidelnym dychanim. Pohybitat pomalu a uvoléne.

¢ nikdy nepekonavame pocit bolesti, poznavame své moznosti.

Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti se zabyvame nacvikem brémho, hrudniho a podkikového dychani a
plného jégového dechu.

BriSni neboli branini dychani- pii nadechu se branice pohybuje wal stl&uje kisni
organy. Bisni sténa se vyklenuje sénem vged. S vydechem se vraci branice zase
vzhiaru a k¥isSni séna se opt vraci, vydech je na rozdil od nadechu pasivnéjerd. Branéni
dychani pedstavuje jeden z nejaktig8ich faktofi krevniho oBhu. Umokuje plné vyuziti
kapacity plic, pirozenym zgisobem zpomaluje a prohlubuje dech a podporuje @raln

Hrudni dech- s nadechem se zdvihaji Zebra a hrudnik se &=sirydechem se vraceji
Zebra opt do pivodniho postaveni., proud vzduchu se dostavaigdrstch oblasti plic, ale
plice se pIni mé&h nez i biiSnim dychéni. Dech je rychlejSi a povréfsn. Na tento zfisob
dychani pechazime automaticky ve stresovych situacich, kslyie nervézni nebo v nép
Pri bezd¢ném rychlém dychani zvySené gtpgese zesili a petrvava. Prolomit tento bludny
kruh nam porniZe hluboky a pomalyii®ni dech.

Podklickovy dech u tohoto druhu dychani proudi vzduch do tqlic, s nadechem se
zveda horngast hrudniku s kéhimi kostmi a s vydechem &pklesa. Dech je velmi povrchni
a rychly, takto dychame v sirstresovych situacich, prozivame-li strach nebmsgda-li se
nam vzduchu.

PIny jégovy dech- @i zdravém a firozeném dychani se vSechny typy spoji do
jediného nadechu — vydechu a vyivgplynulou vinu®, ktera probihd s naddechem zezdola
nahoru a fi vydechu seshora dolS nadechem sdibho vyklene viped, hrudnik se rozées,
vydechem se hrudnik iicho zase vraceji, pokud budeme takto dychat, pedgzers a bez

nasili vyuzivat plnou kapacitu plic, provadime pjagovy dech.
Pri praktickém nacviku je zakladni pozice leh na zélepaze volé podél €la, dlarg

otocené vzliru, i jsou zavené. Uvolnime cel&lo tak, Ze nejprve pozorujemetg\dech —

nadech, vydech. Usta byéta byt @i cviéeni zavena, dychame nosem. PoloZime si dlaa
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biiSni oblast a pozorujeme, jak se zveda &t &gtesa. Poté si poloZzime diaze strany na
Zebra (prsty s&fuji k hrudni kosti) a pozorujeme, zda se Zebradgadsmi roztahuji a ot
stahuji a do jaké miry. Nakonec si poloZzime #laksre pod klini kosti a snaZzime se
nadechem nadzvednoutddi kosti.

Déle polozime ruce podéila dlaremi vzhiru a reékolikrat se klidi a trochu hlougi
nadechneme a vydechneme. Vnimame vSechny pocitgrngps dechem.Pokigieme ve
stejném zpisobu dychani a upazime poniz, v Uhlu asi 45nst@pwdone pozorujeme Sy
dech. Po chvili vzpaZzime a znovu se si@aiime na sy dech. Ri kazdé znin¢ polohy pazi
vnimame, jak se #mi pocity spojené s dechem a jak dech nabyva rexrabjPoté i#staneme
chvilku uvolrené lezet. Nakonec zkusime plny jogovy dech — plyragéjeni vSechit typa
dychani.

Asany:

Otéaceni hlavy v lehu na zadechupazime a pomalu s nadechentiot@ hlavu doprava a
s vydechem vracime &p Opakujeme 5x na kazdou stranu.

Protazeni trupu- leh na zadech, paze pod&ht S nddechem vzpaZit pravou a protahnout
pravou ruku s pravou patou v @pgm sndru. S vydechem polozit pravou pazi podaat
totéZ na druhou stranu. Opakujeme 3x na kazdonustra

Torze s pokfenyma nohama leh na zadech, nohy jsou u sebe, peky v kolenou. Chodidla
se opiraji o podlozku. Upazime, dtasmetuji vzhiru. Hluboky nadech, s vydechem pomalu
sklapime ob nohy vpravo az k podlozce a sasreé ot&ime hlavu vlevo. S nadechem se
vracime do vychozi polohy. TotéZ na druhou str@pakujeme 3x na kazdou stranu.
Mardzari — k@ka —cviceni uvohuje svaly patie. Je vhodné k nacviku hlubokéhfiShiho
dechu a dechu do oblasti zad. Provadime 3 kola.

Pavana mukta asana —#ifahovani kolena k trupu cviceni protahuje dolni oblast zad a
svalstvo kygelniho kloubu. Opakujeme 3x na kazdou nohu.

Kolébani do stran se séeényma nohama uvolreni celych zad — opakujeme 5x na kazdou
stranu.

Mlynek— posileni BiSnich svai. Pisobi jako masaz hgovych sval a aktivuje krevni okh.
Opakujeme 6x na kazdou stranu.

Sasanka Asana — zajiccvi¢eni zlep3uje prokrveni hlavy. Pozitdvpasobi na 6i, svaly
obliceje acinnost mozku. Pomah& proti Urawdepresim a nervozit ZvySuje schopnost

koncentrace. Opakujeme 3x.
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Zavére¢na cast

Celé cvieni zakotime kratkou relaxaci v zakladni rel&ré poloze v lehu na zadech.
Proctujeme jednotlivé¢asti €la, uwdomujeme si zemy a pozorujeme je. Relaxaci
ukontime rozhybanim prétu rukou a nohou a nakonec protazenim celé&lao ¥ nasledném
sedu, kdy mame stale zané @i, zazpivame 3x OM A 3x SANTI — mantru mirun®é
zvuky a vibrace maji v Zivétcéloveéka veliky vyznam. Nkteré organismus uklidiji, jiné
rozrusuji. Mantrou miru by &o dojit k celkovému zklidéni a uvolréni organismu.

Po dokoweni teme dlag o sebe aifblizime je k @im. i oteweme a pak dlan
oddalime. Jako zakeani celé prvni hodiny nasleduje diskuze o poci@tleviceni a je dan

prostor pro pipominky a dotazy.

2. Relaxace a uvoléni pomoci Jacobsonovy progresivni relaxace

Uvodni &ast
Uvitani, navozeni atmosféry debatou o n&lptbband. Je gedstaven smysl| aciinky
relaxanich technik.

o

Je znamo, Zze mnozi lidé skimenedokazi &donv relaxovat a Ziji v ustavmém nagti

— vyjma spanku, vemz je vSak bdé vedomi utlumeno. Relaxace bygasto ztotoZovana jen

s uvolkovanim svalstva, ve skutesti vSak jde o komplexni proces odehravajiciss@rovni
telesné i psychické. Svalové w@tpa psychické tenze jsou jednim z prdjeymz clovek
reaguje na stresove situace. Proto schopnost relxenamena s@asre schopnost snadiji
zvladat z&tzové situace a stres. Odstemn nageti z ¥la neni jednoduchou zalezitosti. Proto
se mu kazdy mustity pozvolna jej nacvbvat s postupnym uvavani celéhoda. Nejdive

je tFeba si osvojit a pkh ovladnout Fizeni jednoho cyklu ,nafti - uvolreni. Proto

nacvicujeme nejdive skutené, viditelné uvoléni jedné izolovanéasti ¥la.

Hlavni ¢ast

Nacvik uvolreéni - Jsou zde pouzity uvadvaci cviky podobné Jacobsorov
progresivni relaxaci. Cviky spovaji v postizometrickém relaxaci. Jestlize ve sval
izometricky (tj. g nezménéné deélce svalu) zvySujeme r&ip snizi se P nasledné relaxaci
svalovy tonus az pod urovéonusu zakladniho.

Cvi¢eni probiha v lehu na zadech, paze ¥qindél €la, dlaré jsou smérem vzhiru.

Nohy jsou natazené. Zaiime se na kazdou svalovou skupinu, kterou pozveoapaname od
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slabého az k silnému n&tp priblizné pét vterin. Bezprostedre na to svaly uvolnime a
soustedné vnimame nastupujici uvaini.

Zatneme pravoudst, stiskneme ji co nejpevma sledujeme fitom nagti. Pokusime se
ji stisknout je&t vice a vnimame n&p v pesti, v celé ruce az po loket. Po chviksp
uvolnime. Pak ponechame prsty pravé ruky ¥abatazené a pozorujeme, jestli doslo ke
zmené. Poté cvik jest jednou opakujeme.Nyni iwieme vysledovat rozdil mezi @ha
pazemi. Prava ruka by da byt €25i a teplejSi nez leva, coz znamena, Ze pravajeuka
uvolnéna (v rekterych fipadech Ize pozorovat i jemné Bnici naopak pocit lehkosti).
Takto pokrégujeme v napinani a uvavani casti €la v nasledujicim padi: ruce, paze,
ramena, zada, hrudnikiitho, hyz&, dolni korgetiny, nohy, krk, Sije ohiej. Poté astaneme
leZet na z&dech a vychutndvame nastupujici gmaln

V lehu, paze vice vzdaleny o&ld, nohy trochu roznozeny, zvolna &wone vytaime
s nadechem @bpaze v#, s vydechem je otéme zgt a dale dovnit az se fbety rukou
dotknou podlozky. Dech je prohloubeny, pohyb plynal gesré slacgny s dychanim. Po
nékolika cyklech pidame pohyby nohou. S nddechem se&ldpinohou vytéeji dovnit,
s vydechem ven. Pohyb se odehrava ve vSech kloubédckyelnich ke kotnikm, nohy a
paze pracuji v protisénu. Nakonec pdame pohyby hlavy. Vzdy s vydechem se hlav&iota
na stranu k podloZce a nadechem se vraéf dp osy a s dalSim vydechem secbtda
opanou stranu. Provedeme agpdOx na kazdou stranu a potom uZ bez pohybu leZzime,

sledujeme volné plynuti dechu a pocity tihy ve sghl

Asany:

Pret&’eni #la do stran— v lehu na zadech se uvolnime. S nddechem vzpaipnotahneme
celé tlo. S norméalnim dechemigt&ime tlo vlevo a vpravo. Pak se vratime do vychozi
polohy. Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Pavana Mukta Asana —ahovani kolena k trupiDpakujeme 5x na kazdou nohu.

Rota’ni cviceni — ve vzporu sedmo, égme se rukama zéléem. S vydechem otéme trup
vlevo, pohled siuje pres levé rameno, paneustava na podlozce. S nadechem se vracim
zpet. Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Sarva hita asana — Mlynepakujeme 10x na kazdou stranu

Sétu asana — most posiluje svalstvo nohou, El, zad a paZzi. ZlepSuje drZzendla
Opakujeme 3x s vydrzi.

Vjaghra asana — tygr — zvySuje pruznost fgtepomahaipnacviku plného jogového dechu.

Opakujeme 3 kola.
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Mardzari — kaka. Provadime 5 kol.
Hansa &sana - labu— cviceni harmonizuje nervovy systém a zvySuje schopnost
koncentrace.Opakujeme 3x na kazdou nohu.

Sasanka Asana — zajic

Zavéreéna ¢ast

V zawrecné ¢asti provadime dechova ¢eni nadi Sédhana pranajama. &wii probiha
v sed, s rovnymi zady, kdy sedimeikolik minut uvolrené a pozornost soustdime na
normalni dech. Zaujmem&n mudru — palec a ukazatek se vzajemh dotykaji.Po chvili
polozime ukazowéek a prosedntek pravé ruky do stdu mezi ob&im a palcem uzaeme
pravou nosni dirku. Zhluboka se nadechujeme a ¥ydeme levou nosni dirkou. Uvolnime
pravou nosni dirku a prstékém uzaveme levou nosni dirku, zhluboka nadechujeme a
vydechujeme pravou nosni dirkou. PoloZzime ruku olgno a pozorujeme 8y normalni
dech. Po chvili se zhluboka nadechneme a zazpi@n@@M a 3x SANTI. Nechame doznit
vibrace a potéieme dlas o sebe a teplé jefiplizime k &im. i oteweme a pak dlan

oddalime. Je dan prostor pro dotazy a vigadpocit.

3. Pocit €lesné pohody

Uvodni &ast

Privitani, navozeni atmosféry kratkou debatou o rafadband. Déle je pedstavena
podstata dnesni relaxace a nasledujicihtecvi

V dnesnim jogovém c¥eni se zartime na ¥domé vnimanidla a celkového
fyzického stavu. Budeme se snazit odstranit netwpziagti a harmonizovatéto, mysl a
dusSi. Nasledujici c¢eni - sestava Khatu pranam - posiluje, protahuje/@nuje svalstvo
celého ¢la. Posiluje imunitni systém a zvysSuje tak odolmsti infekcim. Odstrguje bolesti
zad, stres a posiluje cely nervovy systém. Jogegéasy jsou velmi staré, &ené staletim.
Pohyby @i cviceni maji byt plynulé a pomalé. Po dobucevii se pla soustedime na

dychani, podle kterého cme.

Hlavni ¢ast

Uvolnéni a wdoma prohlidkada. V pohodiném lehu z&asme @i, dychame klida a
pravidelrg. Prohlédneme si v myslenkach cedot Vnimame ho systematicky viig od
hlavy az k noham. V kazdé jeh&asti chvilcku setrvame a stav si édomujeme a
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uvoliujeme.Casti €la vnimame v tomto sledu: prava noha, lytko, kojestehno, kyle, leva
noha, lytko, levé stehno, hy&dzada, blicho, prava ruka, fiedlokti nadlokti, pravé rameno,
leva ruka, Sije, krk, olilej a sted ¢ela. Uwdomujeme si pocity tepla a tize vigluSnécasti
tela, dychame klidé a pravideld. Nasledg v mysli vyslovime svoji sankalpu.

Sankalpa je prastary jogovy priiek, ktery slouzi k duchovni sebevyckhia¥namena
zapojeni podédomi pro spldni prani, zamndru, cile nebo rozhodnuti.iéi by nemilo
obsahovat negativni vyrazy jako musim, nesmim, tebudaké by ne#lo obsahovat
negativni ¢astice "ne". Takova slova nahradime pozitivnimiazyr Sankalpa by &ea
vychazet z hloubi srdce. Touzime-li p&am celym svym srdcem a je li na§@mi kladné a
realné, pak se tit¢ spini Sankalpu je nutno formulovat wippmnémdcase, tak jako by se
piani jiz uskuténovalo. Chapeme-li, Ze okolni &je odrazem nasi mysli, stane se &pin
nasich niternich i&ni nevyhnutelnym. Proto jaifpmny ¢as tolik dilezity. NaSe mysl musi
uveiit tomu, Ze naSeftgni je jiz splgno. Pamatujte také na silu opakovani. Dopuojel se
sankalpu prova#d opakova# alespdé jednou za den. Vyt¥@me tak nové mentalni mapy v
nasSem mozku. NaSe pagtlomi uwii tomu, Ze skutanost jiz nastala a ta se odrazi ve&j8im
swté jako nova skutEnost.

Asany:
Pavana mukta asana #itahovani kolena k trupuOpakujeme 3x na kazdou nohu.

Pret&eni ¢la do stran— Opakujeme 3x na kazdou stranu

Nasleduji 4 kola jogového aeni Khatu pranam — popsanoiilpzec.1

Akéarana dhanur asana — $ip a lukposiluje svalstvo hrudniku a paZzi. ZlepSuje solosp
soustedni, procviuje okohybné svaly. Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Vira 4sana — hrdina — zvySuje schopnost koncentMéesilne zklidiujici (¢inek a zbavuje
strachu. Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Hasta utthana asana #2eni pazi nad hlavou — podporuje hluboké dych&edgvSim do
postrannich oblasti hrudniku. Navozuje psychiclawnovahu. Provadime 10x.

Sétu dsana — most

Mardzari — kaka

Garda usana— orel — cvéeni rozviji schopnost koncentrace a rovnovahtindsi dusevni

vyrovnanost.
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Viparita karani mudra — stoj na loktechcviceni os¥Zuje celé &lo. Pisobi proti stresu a
depresim a podporuje &py tok krve v Zilach. Opakujeme pouze jednou, d&duho jak je

nam to pijemné.

Zavére¢na cast

V zawrecné ¢asti nasleduje meditace sebedotazovanim 1. Stupnedit&nim sedu,
nejlépe v sukha asan- pohodiny sed, v kterém jsme schopni setrvat némsl a nehybg
béhem celého c¥eni. Délka meditace je zp@tku 10-20 minut. Trup je vEmeny. Hlava,
Sije a zada jsou v jedné&imce. Dlag spaivaji na stehnech v pozi¢in mudry. Qi jsou
zawené a svaly vohlgji jsou Upl& uvolréné. Vnimame misto, kde se nachazime, a
uvédomujeme si i s§ vnittni prostor. Vnimame svélo. Pozorujeme €y normalni dech a
uvédomujeme si, jak se nadechujeme a vydechujemesel#lo rozpina a zase sntite, jak
vzduch neprochéazi pouze nosem, ale proudi do c&dEhd¥edstavime si jak Zlia s kazdym
vydechem odchazi Skodlivé latky a chmurné mysleals/kazdym nadechem vtéka dtat
vesmirna energie, radost a optimismus. Sedghe se do &du hrudniku a vnima jemny
proud dechu. Protiljeme klidné a rovnosmné udery srdce a prohlubujeme §egice nasSe
uvolreni.

Meditaci zakotime dechovym c¥enim nadi S6dhana pranajama popsané v édika
jednotceé. 2. Na z&wr zazpivame 3x OM a 3x SANTI. Poté&me dlag o sebe a teplé je
poloZime na &. Oc¢i do nich oteveme a pohladime se po alglji. Probendi se mohou k dané

hodirg volné vyjadrovat a diskutovat o svych pocitech.

4. Autogenni trénink a posileni zraku

Uvodni &ast

Privitani, navozeni atmosféry kratkou debatou o ddbjeich pocitech a d&incich
programu na probandy. Dnesni hodinu bylyazany uvatovaci cviky podobné principn
Schultzova autogenniho tréninku, ktery vyuziva @oh o hypndze a sugescijguevsim
autohypnozu a autosugesaiaapa z indického joginského systémucewii. Poté se za¥fime
na a@ni cviky, které jsou zagiieny na udrzeni dobréeho stavu zraku.

Vime jiz, Ze pokud nejsou uvéhe svaly, neZe byt uvoleina ani mysl. Stejny princip
funguje i obrace& a je ho mozné uplatnit i ve sportu. Znamena t@ateidclovek neoviada
svou mysl,dlo zistava strnulé a neschopné podat maximalni vixoto se budeme snazit

pomoci pedstav a slovnich formuli, vyvolat stav blahodamé&hdu, podobného spanku za
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vyuziti koncentrace a relaxace. Cilem je maximakolreni organismu a mysli. Od tewh
wbleskovych” (rinkiz rychlého uvoléni, os¥zZeni az k ziskani vaiti stability, sebe oceni,
sebevdomi a ¥tSi psychické vyrovnanosti.

V zakladni forrd se nacuuje navozovani podcittiny a tepla vde, klidné srdeni a
dechové&‘innosti, pocitu pijemného tepla v oblastificha a pocitu chladnéhedela. Trénink
ma rekolik stupiz, ale mi ho pizpisobime naSim moznostem a budemétgen zakladni

stupe.

Hlavni ¢ast

Zakladni stupe ma podle Schultze Sest stadiii Racviku se pouziva standardnich
formuli, @i kterych se pozornost a\itiho zangiuje na tyto pocity:
1) tiha — navozenimipdstavy tihy se uvtilije kosterni svalstvo
2) teplo — navozenim pocitu tepla se ge tivokuji periferni cévy
3) tep - zklidgni tepu srdce
4) dech — zklidani a uvolréni dechu
5) prolivani liicha — navozenim pocitu tepla fide se uvaluji svaly v Utrobach

6) chladné&elo — vyvolanim chladivého pocitu dale se zkliduji a tonizuji cévy v hlay

Cviceni se da provétl v sed, tak vleze. Zakeme @i, klidné a pravidelg dychame.
K navozeni psychického uvani potom v myslenkach pozijeme formuli: ,Celou muoysl a
télo zaplavuje hluboky klid, mir a slastna blazen@st/nitné¢ se do toho vzijeme. Kazdé z
nasledujicich cveni vzdy gt az Sestkrat zopakujeme.
»,moje prava ruka jesZka"
»,moje leva ruka jedzka"
Takto projdeme cel&lo a dale pokréujeme s pocitem tepla
Nasleduji formulace:
»moje srdce bije klida a silre*
»dycha se mi lehce a kligf
.V celém k¥iSe se mi rozléva hluboké vimi teplo®

,Citim, jak mécelo oviva s¥zi, chladivy vanek",
Zustaneme v klidové pozici, vnimame a prozivame poaireni.
Asany:
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Khatu pranam — pozdrav Khatdrrovadime 6 kol
Oc¢ni cviceni:

Pfi dlouhodobém soustdini se na ufitou wvéc, treba kulénikovou kouli, dochazi
k Una¥ oci a snizuje se stupebcklosti. Nervozita, nafii ¢i stala podrazehost mohou byt
také samy o sabpricinou rékterych zrakovych potizi. V ffpac noSeni bryli se vzdyipd
cvicenim odkladaji. VSechna ¢eni provadime jen# bez giliSného usili tak, aby
nedochéazelo kifiSné Una¥ oci. Pocity s spojené se ¢enim maji byt pouzeifjemné,
pokud tomu tak neni, ve &dni nepokréaujeme. Cwvteni provadime nejlépe v pohodiném
uvolnéném sedu. @ jsou oteweneé, az po zvladnuti cviku se mohouiiaa pokr&ovat.

Po uvolrgni v sedu se s nadechem podivameimzia s vydechem diol Opakujeme 5x. Po
kazdém cviku provedeme&mi relaxaci. Feme ol dlarg navzajem o sebe, az se &jh Pak

je piloZime na @i a snazime se piruvolnit okohybné svaly. Po chvili odgoku a nabrani
sily pokra&ujeme ve cuieni.

Krouzime @ima tak, Ze s nddechem se podivameumzhs vydechem otéme i
vpravo a dal, s dalSim naddechem pokrgeme vlevo. S dalSim vydechemir@@me opisovat
stejny kruh. Provedeme celkem 3 krouZeni jedninirem a potom 3 ogaym. Provedeme
oc¢ni relaxaci

Pravou pazi pokime ged €lem, ruka je vold sewena v gst a pouze palce nebo
ukazovdek zZistava vztyen a je umish ve vysi @i zhruba 20 az 35 cmigd obliejem.
Pohled zaostme na Spiku prstu zhruba na 3 az 4 fitey a potom na libovolny fiednet
vzdaleny asi 5 m také na 3 az 4fing. Toto stidavé zaosbvani zopakujeme 5x .
Provedeme @ni relaxaci
Ocni sprcha

SlouZi k oswézeni zraku v fipacd jeho Unavyci podrazénosti. Provadi se tak, Ze se
sehneme nad nadobuistou studenou vodou, rukama nabirame vodiilkéshe ji na zakené

odi - celkem 10x.

Sétu asana — mostopakujeme 3x.

UStra asana — velbloud posiluje stehenni, panevni a zadové svalstvo aalpugg Bisni
svalstvo. Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Hansa asana — labi+ opakujeme 3x na kazdou nohu

Vira asana — hrdina- opakujeme 3x na kazdou stranu.

Tada asana — palmastimuluje celédo. ZlepSuje stabilitu i rovnovahu. Opakujeme 1x.
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Viparita karani mudra — stoj na loktecRrovadime pouze jednou, tak dlouho jak je nam

cviceni gijemné.

Zavére¢na cast

Dychame plnym jogovym dechem v Savaséai leh na zadech. Uvolnime postépn
celé €lo od Spéek nohou az po temeno hlavyieBstavime se krasné misto firpdk, kde
jsme uz byli nebo kam bychom se radi podivaed3tavujeme si, jak se zde citime. Je nam tu
dohre, mame pocit jistoty a bezpePozveme si serfloveka, ktery je ndm mily, ktery nas ma
rad a na kterého sei@eme spolehnout. Sedime spolu nebo se drzime eaJecmam velmi
dohe. Prohloubime €y dech, u¢domime si svééto, jeho polohu. Usdomime si, kde jsme
a kdo je kolem nas. Relaxaci zakone dechovym c¥enim nadi S6dhana pranjama
popsané v edukai jednotce:. 2 a zazpivanim 3x OM a SANTI. Na 2&se mohou probandi

k dané hodia voln¢ vyjadrovat a diskutovat o svych pocitech.

5. Koncentrovana myslenka je silou
Uvodni &ast

Privitani, debata o subjektivnich pocitech @néich programu na probandy. DneSni
hodina bude za#iiena na koncentraci a pozitivni mysleni.

Lidskd mysl je naplma nespoetnym mnozstvim mysSlenek, které nekontroluje. Tyto
mySlenky proto nemaji Zadnou silu. Kdyby namistmtto mnozstvi pouze jedna jedina
zaujimala veSkeré pole pozornosti, pak se staneasamolé silou a miZze pisobit velmi
mocre. MySlenka je hmotna jako kamének. Je dynamickatojesila jako gravitace,
magnetismus. MySlenkouideme realizovat zazraky.

Zapamatujme si, Zze mysl se vzpouzi, jakmile senghkencentrovat, to je ovladnout ji.
V3emi prostedky se snazi zbavit se jakéhokoli natlakasto maclovek dojem, Ze se od cile
vzdaluje. Nenechme se odradit a pakijene ve cvieni. Tak jako zrno kii v zemi, i kdyz na
povrchu se nic neobjevuje, a teprve azde jeho c¢as, objevi se mladé vyhonky, jako
predz¥st Urody, i naSe vysledky budowiklpomalu, ale jist. Vytrvalost a pravidelnost jsou

e

didlezitejSi nez délka cveni. Nakonec zcela ovladneme svou mysl a novow fegdomi,
ktera nam umozni realizovator zdanliv nerealizovatelné, ale nejtkzitjSi bude to, Zze
uvidime Zivot ve spravnénete.

Uvodni relaxaci provedeme v zakladni rekndapoloze, Dychame nosem, Kklign

neslySg. Prejdeme na plny jogovy dech a zkusime prodlouzitenhda vydech. Poté
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s nddechem vzpazime a protahneme se. Dale provadéstrat az osmkrat ¢eni
pritahovani kolena k hlayv( pavan muktasana). Bdomujeme si soulad pohybu a dychani,
které utuje tempo cueni.

Hlavni ¢ast

Libovolny joégovy sed. Trup v#imeny, ruce poloZime na kolena a Witoe dlar
vzharu. Ukazovaky a palce se dotykajinlmudra). @i jsou zawené. Uvolnimedo i mys| a
zklidnime dech. Sousdime se na naprostou nehybneék. tUvdomime si svou existenci a
pokusime si vybavit v mysli vSechny minulé udaloptinaje touto chvili, postugnednu
po druhé tak daleko do minulosti, jak jsme schaginvzpomenout. Poté se systematicky
vracime zase 2p k sowasnosti. Uvolan¢ pozorujeme proud svych myslenek. Pomalu se
uvolnime z pozice, postuprrozhybeme ruce, nohy detne dlad o sebe, které zafé
prilozime k @&im a ty do nich oteeme.
Asany:
Khatu pranam — pozdrav Khatuprovadime 8 kol

Cviceni na koncentraci

Cviceni na koncentraci se provadi v&e8fed sebe umistime hodinky sin®vou
ruci¢ckou ve vzdalenosti asi 30 cm odi.oPak sousedime svou pozornost na koneciitevé
rucicky. Nemyslime na nic jiného. Pohled musi sledovatyp rwicky na ciferniku, aniz
bychom se zajimali cislice. S cwienim z&neme, kdyz réicka prochazi nap cislici
dvanact, abychom mohli kontrolovat délku své kotrame a pokrok. Nic nesmi ruSit nasi
mysl, ani jediné slovo. Jakmile na&co rozptyli — coZ je nevyhnutelné — poznamename si
uplynuly¢as.

Po zafixovani pohledu nadidku a jeji trhavy, avSak pravidelny pohyb, #awe @i a
v duchu si vyvoldme obraz ciferniku a sekundové&c¢ky. Soustedime se na imaginarni
rucicku. Je dlezité nauit setidit tyto mentalni obrazy a ziskavat tak kontroadrsvou mysli
— zatimco Bzny c¢lovék obvykle podléhda svym mysSlenkam, které jsou vidng
podwdomim.

DalSi cvieni spgiva v synchronizaci pohybu imaginarni a realn&dky. V. momeng
kdy se reélna wicka dotkne dvanactky, zeéeme @i a sledujeme pohyb imaginarnicreky.
KdyZ tato uklhne 15 sekund otéeme @i a porovname s realnou a poznamename vznikly

rozdil. Pokud jsme té#h presny provadime stejnym igobem s intervalem 30 a 45 sekund.
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Dulezité je, ze kdyz mametozawené a sledujeme imaginarniritku, nesmime si v duchu

pocitat. Podvadi bychom tim a cuieni by pozbylo z valn&sti svého zagmu.

Akérana dhanur asana — $ip a lulopakujeme 5x na kZzadou stranu

Vira dsana — hrdina- opakujeme 3x na kazdou stranu.

Vjaghra usana — tygr epakujeme 5 kol

Skandhara 4sana — pozice na ramenagaosiluje svalstvo zad, panve acky hluboky dech
v poloze pomahaipnacviku isniho dychani. Opakujeme 3x.

Santulana asana — rovnovazna polchaosiluje svalstvo zadfibha a nohou. Pomaha proti
depresim. Provadime 3x.

Eka pada utthdna asana éap — zlepSuje schopnost koncentrace a harmonizujeowmgr
systém. Dale posiluje svalstvo nohou a chodideakogeme 3x na kazdou nohu.

Vrkla dsana — strom — varianta zpewiuje zagsti, svaly krku, ramen a pazi a zlepSuje
schopnost koncentrace a pamProvadime pouze jednou, tak dlouho jak je namicgoz

piijemna

Zavére¢na cast

Dychame plnym jogovym dechem, uvolnime postupelé tlo od Spéek nohou az po
temeno hlavy. Provedeme dechovéceni nadi S6dhana pranajama popsané v éduka
jednotcec. 2. Poté zatime pozornost dovriitsebe. MysSlenky, které secfokolem nasich
problémi, nas usta¥né znepokojuji. Vybavime si protoéjaké negativni, obtizné &zke

Ukoly a zkusime myslenky zZmit na pozitivni a konstruktivni. N&p

Negativre: ,Tento ukol je pilis téZky, to nezvladnu!” Hluboky vdech &grena

Pozitivre: ,, Tento ukol je pro ra velkou vyzvou, ukadzu, co mohu!”

Negativre: ,Pokud nyni selZzu, je vSechno ztraceno a jserfizepy!" Hluboky vdech a
premena

Pozitivre: ,Na tuhle Sanci jserdekal!”

Negativre: ,Pokud nevyhraji tento turnaj v kuleiku, po¥sim tago na iebik!" Hluboky
vdech a pentna

Pozitivre: ,Tohle je moje chvile, & ukazu co je ve mih"

Pomalu relaxaci ukafime a na z&¥r tiikrat zazpivame ,OM* a SANTI.
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6. Cesta pozornosti — prave ,Ja“

Uvodni &ast

Privitani,debata o subjektivnich pocitech &ngich programu na probandy. DneSni
hodina bude zagiiena nairou pozornost. Jéga pozornosti je dlouh#&Zzké cesta afchazi
se sni az po tité duSevni vysgosti. My se ovSem pokusime si alesppaklady této
duchovni cesty za poznanim trochu &bty Védoma pozornost je vskutku dusi mysleni a
zékladem vnimani. Dava myslence skotest, Zivot a hodnotuRika se, ze byt hdym je
vSim. Bctlost a pozornost jsou viastiedno a totéz. Pokusme se najit pramen pozoriosti,
pozornosti.

Nasleduje avodni relaxace vlehu na zadech (Sasfs®mocitime své cel&ld od
Spikkek nohou az po temeno hlavy. Vnima silé jako celek a po€ujeme, jak se vic a vic
odpoutavame od vSeho kolem nas, od vSeho co jestmasti, co fichazi z vijSku. Poté

vniméme jen n&s dech, ktery je uvaig a girozeny. (Trvani asi 15 minut)

Hlavni ¢ast

Provadime koncentraci na dech s mantrou SO HAMjsgm ja). V lehu na zadech
soustedime pozornost dotstlu hrudniku a vnimame jemny proud dechu v tét@sbbl
Vnimame vnitni zvuk dechu jako SO HAM. Naslouchame jeho tichémuku, jak pi
nadechu vznikéa slabika SO # pydechu slabika HAM. (Trvani asi 5 minut). Pakzpaujeme
tichou silou své vnihi pozornosti, co daji naSe myslenky. Zkusime si nyniedstavit a
pieswdcit se o tom, Ze nejsmeélém, mySlenkami ani Zddnym z naSich picéle Ze jsme to,
co tyto redstavy pozoruje — ,Pravé J&*Duse (Atman) <iré Védomi.

Nyni pozorujeme, jak se mysSlenky rozviji, jalegkakuji z nagtu na nanit. Nechame
je bkEZet, nepomahame jim ani je nepoétieme. Jen je pozorujeme — kontrolujerdentrola
je naproste nutnd, abychom se mohli zbasdht které se ndm nelibi. Jedityto myslenky
odmitame. Jsou to starosti, pochyby, strachy. Tyidlenky odsuneme stranou silou své
pozornosti a pokud to zvladneme, dame na jejichanig/Slenky kladné. Je to v nasi moci,
v moci naSi vle. Jakmile zaregistrujeme negativni myslenky asstginasejici myslenky a
city, odmitneme se jimi zabyvat.

Jakmile zaneme toto urni jen trochu ovladat, stivame s&dkem mysSlenek a tim i
jejich panem. Nejsme uz mySlenkami a city &dlgni, nebé kdykoliv si vzpomeneme,
staneme se jejich pozorovatelem. Nasledkem tohwasenic zlého nefize dotknout, Zadna

zla udalost, potizéi urazka nedojde az k ndm. Tomuto stavu s&inael nejdive v meditaci
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a postupa tuto schopnostignasime do vSedniho dne. Postupnuwdomime, Ze se z nas

hned po prvnim c¢eni vynduje novyclovék. Clovek gisté radosti a svobodnéile.

Asany:

Khatu pranam — pozdrav Khatuopakujeme 8 kol.

UStra dsana — velbloud opakujeme 5x na kazdou stranu

Sarva hita asana — Mlynepakujeme 10x na kazdou stranu

Akérana dhanur asana — $ip a lpakujeme 5x na kazdou stranu.

Simha &asana — lev doweni prospiva hlasivkam, svalstvu @eje a krku.Cisti jazyk a
zlepSuje artikulaci. Opakujeme 4x.

Hansa 4sana — labu- 3x na kazdou nohu

Vrkla asana — strom — variant®rovadime pouze jednou

Zavéreéna ¢ast

Uvolnime se v Savasantj. v lehu na zadech r&dstavime si zé&vy bod ve svém nitru,
nag. uprosted hrudniku. $i se z & paprsky do vSech sfru kolem nas. Jsou to paprsky
lasky a porozurmi. Klidn¢ dychame. Poté se posadime do jogového sedu senyena
otima. Relaxaci zakatime dechovym c¥enim bhastrikA pranajdma. Provadi se
v uvolneném a vzpimeném sedu. Uzéme palcem pravou nosni dirku a levou nosni dirkou
10x v rychlém sledu nadechneme a vydechnemi@nBstna se pohybujeme smem ven a
dovnitt. Ramena ani trup s pohybu néastni. Poté poktajeme vtomto typu dychani
pravou nosni dirkou a nakonec se provedéerwi olEma nosnima dirkami. Po ukiemi
cviceni, chvili normala dychame. Bhastrikd prandjama &ave tlo a mysl a zlepSuje
pantt. Nasleduje zazpivani 3x OM a SANTI.

7. Koncentrovani - tratak

Uvodni &ast

Debata o nalada pocitech probarid Uvodni relaxaci provadime v lehu na zadech.
Snazime se o zkligni celého organismu pro provdd nasledujici techniky — tratak.

Pri cviceni tratak se snazime bez mrkani divat do plameidkysPo urité dok oci
zaveme a sledujeme obraz plamene, ktery se nam objgeistoru zacelem. Po celou dobu
bychom se #ti pozorre soustedit pouze na plamen sl nebo odraz v nasi mysli. Diky

tomu cvéime svoji koncentraci./iPsoustedeném pohledu bez mrkani na plamerilgyimize
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dochéazet k tomu, Ze nascmau palit nebo slzetca To v Zzadném sppacde nevadi. Cuieni
posiluje @ni svaly, zlepSuje zrak, para zklidiuje. Pomaha § potizich s usinanim, rozviji

intuici, schopnost vizualizace a silile.

Hlavni ¢ast

Tratak - posadime se&qu svéku do sukha asany (pohodiny sed). Nedokazeme-itdrz
trup z@ima, sedneme si na dostaie vysokou podlozku. Zaeme @i. Vzdalenost od svky
ma byt asi na délku paze, knot by sé&l machazet nejlépe ve vysce hrudniku, je-lickai
priliS vysoko, niiZze vést tratak k n&g v centru mezi obim nebo k paleni®@. Plamen musi
byt nehybny, nedgéen ani zavanem vzduchu. Oteme @i a bez mrkani hledime do plamene
svicky. Plamen mait barevnécasti: dole u knotu je rarvenaly, uprosed jas® bily a na
Spice lehce kotovy. Soustedime se na horni okraj nejj&gi casti plamene. Zaeme @i,
pokud nyni vidime ve svém vhiim prostoru plamen, soistliime se nad&y nezkouSime
v8ak obraz plamene dohonit nebo uchopit jinak znZiptcatku se divame do plamene 10-15
sekund, vydrZz se postupavétSuje. Poté istaneme ve stejné pozici a prohlubujeme vydech a
nadech. Vnimame plynulé a hluboké dychani. Opakejdm. Poté préeme dlat o sebe a
zahati je @iblizime k &im. CCi oteweme a pak dlanoddalime.

Uvolnime se v obracené Savasam v lehu na liSe. Redstavujeme si, Ze leZime ve
stinu stromu. Jak postupujas, stinu pomalu ubyva élpyva slunéniho tepla.
Predstavujeme si, Ze nejprve jsou sluncentizaha chodidla, paty, pak kotniky, lytka atd..
Postupujeme dale smem k hla, az je sluncem zaivano celédlo.Protdhneme se zvolna

relaxaci ukogime.

Asany:

Khatu pranam — pozdrav Khatuprovadime 10 kol

Hala asana — pluh €vic¢eni protahuje svaly Sije, zad a zadni stranu nodbpakujeme 1x.
Vira asana — hrdina — varianta4x na kazdou nohu.

Vjaghra asana — tygr epakujeme 8 kol.

Simka 4sana — levopakujeme 4x.

Mrga usana — srnka gvoliuje a harmonizujeto i mysl. Prohlubuje dychani a zlepSuje
koncentraci. Provadime 2 -3 minuty.

Garda asana — orel 3x na kazdou nohu

Vrkla asana — strom epakujeme jednau
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Zavére¢na cast
Zakladni uvolgni
- Ztlumime s¥tlo, aby naSe sousiéni nebylo ruSeno.
- Pos@'me se tak pohodén abychom vydrzeli bez pohnuti asil pnodiny.
- Zavieme @i. Nic neaekavejme, na nic se nesdiediujme, nendjme zZadné fedstavy,
jen se uvolime.
- Snazme uvolnit celé&lo od palé nohou az ktemenu hlavy a od temene hlavy az
k prstim nohou. Ne&dlame nic jiného, jen se uvaljeme
- Snazime se vnimat celéld. Uvolnéme ramena, lokty, svaly natige. Uplré se
uvolnime.
- V duchu si porovname naséld se sochou. Socha je nehybna a stéfk nehybné je
naSe &lo. Proct'ujeme tu nehybnost. Je to nadherny pocit ji vnimat.
- Znamena to, Ze se stale vice a vice yeime. Vnimame aitn, puls. Rozdil mezi nami
a sochou je v tom, Ze my jsme Zivouci bytost, Zzshdyne..
- Nyni svou pozornost zafiime na dech. Nechame ho uvaié plynout. Sledujeme a
koordinujeme dech &lb. Vim, Ze nadechuji a mélo se rozpina. Vim, Ze vydechuji a
meé €lo se stahuje zp. Vnimame jemny dotek dechudd. Vnimame dech veisidu

hrudniku a snazime se im& uvolnit

Kdyz prijde jakykoli pocit z vigjSku, nezabyvame se jim. Jertikdm ,,Chci se uvolnit”
Sebeanalyza

- Vnimame to, co je hluboko v nas, dobré vlastnastedomime si té dobré vlastnosti.
Pravdu o sobzname jenom my a nikdo jiny. Jen my sami vimesicted’ myslime,
jaké mame myslenky.

- Predstavujme si, jak jsme schopni byt tipbpozitivni, laskavi, skromni, b,
nesobéti. Uvédomme si vSechny své dobré vlastnosti.

- Nyni se podivejme na své Spatné vlastnosti, ktémhena které nechceme. Vlastnosti,
které vadi ndm i druhym a hned se ptejme jak é2eme &chto svych vlastnosti
zbavit. Co s nimi udlat, abychom mohli byt fjati vSemi. ProtoZze jednou Zipin
nasich problér je to, Ze se nam nedostava lasky od lidi. Lidé medserou tak, jak
bychom si pali. Pra: tomu tak je? Odpa@d’ je v nas.

Reseni stavajiciho problému

- Nyni si vezmeme daky konkrétni problém, ktery chcemeiegit. Kazdyclovek ma

n¢jaky problém. Kde jsou keny tohoto problému? Jaké jsou pfedky k jeho

reSeni? Jsem si jist, Ze odgdwnajdeme. KdyZ to nemusi zaleZet jenom na nas.
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- Pak je teba se ptat, ptojsme tim vlasté zasazeni? Aleipkoname to. Podiase nam
to. NajdemeeSeni.

Zavérecné uvolréni — zklidreni

A ted’ nechme problém byt a uvéime se. Jdeme hluboko a uvéime se. Vnimame, Ze

jsme uprosed sveho hrudniku. Pofroe se hluboko do svého nitra

Znovu si u¢domme dech a vnimejme ho. Vim, Ze nadechuji atfoésé rozpina. Vim,

Ze vydechuji a mé&lo se stahuje z. Vnimame nehybnoskla. Telu je prijemne.

Uvédomime si zevndasti svéhodla — od prsi nohou az k temeni hlavy a od temene az
k prsti na nohou
- Vnimame pocit tepla &le
Navrat do bdliého stavu
- Pomalu za&neme hybat prsty a pteime si dlas az do tepla

- Dame si teplé dlanna tvd, oteweme @i a odtahneme ruce

Poté se posadime do jogového sedu séemsina ¢ima. Relaxaci zakatime dechovym
cvicenim bhastrika pranajama, které bylo popsané vadukjednotce¢.6. Nasleduje
zazpivani 3x OM a SANTI.

Probandi se volhvyjadiuji o pocitech, dojmechipcviceni a subjektivnich nadzorech a
pocitech na cely program a kigkam programu. Probandi byli pozadani o vyjgwi
vlastniho nazoru v podeéhbvolnych pisemnych vyp@di. Nasledovala diskuze, zhodnoceni,
podtkovani za spolupraci a rozléeni.
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5 Vysledky

5.1 Vysledky k néFeni Biofeedbackem 2000 x-pert

Na zaklad provedeného #iteni u vSechétyfech testovanych osob, které p¥blo
prostednictvim biofeedbackovéhoftiptroje Biofeedback 2000 x-pert firmy Schuhfried
(priloha 2), byly vyhodnoceny jeho vysledky.éMni prokhlo pied a po absolvovani
psychotréninkového programu. Fyziologické funkcdyblontrolovany a zaznamenavany
piimo pi hrani kuléniku v kul&nikové hert Metropol Ceské Budjovice. Pro testované

osoby byly pipraveny d¥ cvi¢eni:

Cvicenic. 1

Na kule&nikovém stole bylo rozmigto 8 celobarevnych kutaikovych kouli vzdy do
piedem jas#é danych pozic a bila koule se na&ku cviteni vzdy postavila naigdni bod
(priloha 3). Testované osobyém za ukol pomoci bilé koule postupmpo cislech uklidit
vSechny celobarevné koule do kapes, aniz by setrga sa kouli s nejnizSingislem na
kulecnikovém stole dotkla bila koulegjaké jiné. Pokud tento dotyk nastal nebo nedosSlo
k potopeni dané koul& doslo k jinému faulu, bylo to povazovano za chybuéasledoval
dalSi pokus a novéigdepsané rozestav kouli. Toto cuvéeni trvalo tak dlouho, dokud
testovana osoba nepotopila spr&wsechny kulénikové koule na stoleii doslo k chylks.
Testovana osoba toto ¢eni opakoval 3x a vzdy byladfena pistrojem Biofeedback 2000

x-pert. Zaznamenavany byl i &t UsgsSne potopenych kouli.

Cvicenic. 2

Na kule&nikovém stole bylo rozmigto 5 celobarevnych kutaikovych kouli vzdy do
piedem jasé danych pozic a bila koule se naaku cvieni vzdy postavila na zadni bod
(priloha 3). Testované osobyém za ukol pomoci bilé koule postupipo cislech uklidit
vSechny celobarevné koule do kapes. Pairggm nebo neuggném potopeni celobarevné
koule nasledovalo nastaveni bilé koule vzdy na izadd do vychozi pozice a pokmvalo se
s potopenim dalSi celobarevné koule s nejniz&stem na kulénikovém stole. Testované
osoby nély pti plnéni tohoto cvieni za ukol zaujmout kuteikovou pozici (piloha 4) ged

potopenim dané celobarevné koule tstat v ni tak dlouho, dokud se neciti maximaln
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uvolnény a @ipraveny provest strk. em setrvani v této pozici dochazelo ke knikovému
tempovani. Toto c¥eni provadla kazda testovana osoba pouze jednou. Zaznamegnhybn

i pocet Us@sSns potopenych kouli.

Moduly, které byly pouzity:
MULTI modul urcen ke sledovani:
* tepoveé frekvence

* teploty

RESP modul

» sniméani dechové frekvence

Vyhodnoceni cuenié. 1
Tepova a dechova frekvence

Po celou dobu trvani ateni ¢.1 byla testovanym osobam snimana tepova a dechova
frekvence a zrny teploty. Namifené vysledky pmérné tepové a dechové frekvence
neprokazaly signifikantni rozdily mezi Gvodnim a&é&nym meienim.
Teplota organismu

U TO1, TO2 a TOS se teplot&iem plrEni cviceni @i avodnim i za¥recném néreni
lehce zvySovala. U TO4 se teplota fvodnim ani z&&recném ngtreni téngi neznénila.
Pocet potopenych kutaikovych kouli

P¥i cviceni ¢. 1 byly zaznamenavany také vysledky &sp potopenych kouli do
kule¢nikovych kapes. Sa@et usgsSne potopenych kouli éhem 3x po sob absolvovaného
cviceni 1 mizeme vi@t v nasledujici tabulce. Na kdleikovém stole bylo vzdy doiedem
jasre danych pozic rozmi&ho 8 kouli. Testovana osoba mohla tedy dosahnoxinmadniho

skore 24. VSechny testované osoby se po absolvpggohotréninkového programu zlepsily.

Tab. 2: Poet potopenych koulidnem cvéeni¢. 1

Uvodni méteni Zawvreiné nmeeni
TO1 18 22
TO2 16 21
TO3 11 13
TO4 19 23
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Vyhodnoceni cuenié. 2
Tepova frekvence
Po celou dobu trvani ateni ¢.2 byla testovanym osobam sniméana tepova a dechova

frekvence a zrny teploty. Nasleduje grafické znazéni nangienych dat.

Graf 1. Pamerna tepova frekvence testovanych osob
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Z grafu 1 nizZeme vypozorovat pfmérnou hodnotu tepoveé frekvencei pinéni cviceni
¢.2 u testovanych osob, kterd po &&nem néeni klesla z 96,3 (tep/min) na 88,7 (tep/min),
tedy o0 7,9 %.

Dechova frekvence

Graf 2: Piimérné rozgti hrudniku vSech testovanych osob

B Hrudni dychani (cm)

OBFiSni dychani (cm)
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Uvodni m éfeni Zavéreéné meéreni

Na grafu 2 mMizeme tetelre vidét, Ze pimérné rozgti hrudniku pi hrudnim dychani se

u testovanych osob &&ilo z 9,8 cm na 11,3 cm a také nadech tlohla byl &tSi a jeho
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rozpeti se z¥tSilo z 10,7 cm na 12,4 cm. Tento graf nam potwzatenzivijSi hrudni i

biiSni dychani po absolvovani psychotréninkoveho ranog.

DalSi neéfeni a pozorovani bylo zatieno na zkvaliténi dychani a na jehoétsi
intenzitu @ uvoliovani v kulénikové pozici. U TO1 a TO2 doslaripplnéni cviceni po
absolvovani psychotréninkového programu k vyrazngmitseni objemu nadechu i vydechu.
Jako piklad uvadim ukazku TO1l na grafe¢h 1l a 2, kdy se fimérné rozgti hrudniku
béhem trvani cueni 2 z¢tSilo z 8,1 cm na 11,1 cm. Z grafi pawrecném n&ieni mizeme
také jiz jasg vidét, kdy dochazi ke zklidmi béhem tempovani v kuémikové pozici
(zndzorrno cervenou elipsou) a kdy dochazi ke strku (znagmwriernou svislowarou). Po
provedeni strku a zahrani koule testovana osoln&adychat jiz povrchifji a mére
intenzivre a gresouva se do dalSi kdlgkové pozice, kde dojde k éjpvnému prodychani a
pokusu o maximalni zklidmi a uvol@ni. Z grafu vyplyva i plynulost dychani a jednoéiv

casove useky se neustale opakuiji.

Graf: 3: BisSni dychani fi pInéni cviceni¢. 2 u TO1 — Gvodni gteni
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Graf: 4: BisSni dychani fi pInéni cviceni¢. 2 u TO1 — z&recné nefeni

(R) Respiration curve? [11.7 cm]

U TO3 a TO4 nebyly rozdilyipavodnim a zagrecném ngieni ilis vyrazné.

Teplota organismu
U TO1 a TO2 se teplotabem plreni cviceni @i Gvodnim i za¥recném n€teni lehce
zvySovala. U TO3 se teplotai givodnim ani zasrecném néieni téngt neznénila a u TO4

teplota i zAwrecném néreni pomalu klesala.
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Pocet potopenych kutaikovych kouli

P¥i cviceni ¢. 2 byly zaznamenavany také vysledky &sp potopenych kouli do
kulecnikovych kapes, které iteme vidt v nasledujici tabulce. Na kdleikovém stole bylo
vzdy do gedem jasé danych pozic rozmi&ho 5 kouli od relativé nejleRtiho zahrani koule
do kapsy aZ po nejvice obtizny strk. Testovana asubhla tedy dosahnout maximalniho
skore 5. VSechny testované osoby se po absolvpsschotréninkového programu zlepsily,
kromé osoby TO3. Ta doséhla stejného sk&edg po programu.

Tab. 3: Poet potopenych koulidnem cviéeni¢. 2

Uvodni n&teni Za¥reiné nmeeni
TO1 3 4
TO?2 3 4
TO3 3 3
TO4 3 4

5.2 Vysledky k Testu pozornosti d2

Test slouzi ke zjighi individualni vykonnosti v oblasti pozornosti austedni. Méfi
rychlost zpracovani, dodrzovani pravidel a kvalitykonu g@i rozliSovani podobnych
zrakovych podé#ta. Test d2 je stidnou mirou mentalni soustEnosti a selektivni
pozornosti. Test byl zadartqul z&atkem interveéniho programu a po jeho ukiani. Pojem
,pozornost a soudnost” je tu vymezen jako vykonnostzacileny, piibéZny a omezeny
vybér podréta. Pro tento proces je rozhodujici schopnostéxgd® se zansiit na ucité
podstatné vnihi nebo vijSi stranky ukolové situace (a zarévepomijet nepodstatné) a
piitom je rychle a spravnanalyzovat. Podle této definicéepdpoklada Test d2 soustEny
vykon v oblasti vejSich zrakovych podit. Usmdné sousedni zase pedpoklada
pifiméienou funkci motivace d@izeni pozornosti. Vysledky testu d2 se projevily tiech

sloZzkach vykonu:
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5.2.1 Celkovy péet zpracovanych polozek (CP)

Jeden z vyznamnych skowr Testu d2 je CP (celkovy pet). Ten odpovida sétu
vSech polozek, které proband v testu prosglieaml nebo nemil pireSkrtnout a takétaje
Skrtl, nebo ne. Je to vysoce reliabilni a normalazlozena mira vynaloZzené pozornosti
(selektivni a trvalé), rychlosti prace, mnozstvikeyané prace a také motivovanostti P
testovani hodnoty CPi@d a po intervefmim psychotréninkovém programu jsem doSel

k t¢tmto vysledkm:

TO1 dokazala f®d intervesinim programem za dardasovy Usek dvaceti sekund zpracovat
493 poloZzek. B zawrecném ngieni po absolvovani programu dokézala zpracovat 543
polozek. cozZ jeimsreé o 50 polozek vice. Tedy o 10,1 % vice n&dpza&atkem programu.

TO2 zpracovala igd programem 502 polozek & pawrecném ngieni zvladla dosahnout
skore 522. ZlepSila se o 20 polozek, tedy o 4,0 %.

TO3 zpracovala ip uvodnim n&ieni 558 polozek a na konci programuilanskore 619
polozek, coz je o 61 polozek vice. Tedy o 10,9% viez ped absolvovanim interveéniho
programu.

TO4 zvladla zpracovatipd programem 443 poloZzek. Po jeho slem zpracovala 567
polozek, tedy o 124 polozek vice, coz je zlepSe2i2.6 %.

Z tchto vysledk tedy vyplyva, Ze po ska@eni intervetiniho psychotréninkového

programu doSlo k signifikantnimu rozdilu oproti @wdmu ngfeni. ZlepSeni u vSech
testovanych osob bylo vyrazného charakteru.
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Graf 5: Porovnani celkového §a zpracovanych polozek (CP) v Gvodnim aé&é&ném

méreni
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5.2.2 Hruby skoér (Ch)

Hruby skor Ch (Chyby) je sotem vSech chybnych vykén Zahrnuje chyby
Lopomenuti“ (Chl) i mé# ¢asté chyby ,zagny“ (Ch2). Chyba opomenuti vznika, kdyz
pati¢cna polozka ),d" se dsma c¢arkami) neni zaskrtnuta. Chl byva pong ¢asta a souvisi
stizenim pozornosti,ipsnosti zrakového rozliSovani a kvalitou vykonu.

Chyba zamany vznika, kdyz je proti pravidm Skrtnuta nepé&tna polozka. Tato chyby
byvad mér castad a souvisi s tlumenim reakcfesnosti zrakového rozliSovani,épeosti a

kognitivni grizpasobivosti. Nansiené hodnoty f&d a po programu:

TO1 uctlala pred intervetinim programemi zpracovavani Testu d2 5 chyli PAwrecném
méieni po absolvovani programudlala pouze jedinou chybu. Tedy doSlo ke snizeni o 4
chyby..

TO2 mela pred programem skore 7 chyb & pawrecném nefeni zvladla vyplnit test bez
jediné chyby.

TO3 uctlala @i tvodnim ngfeni 42 chyb a na konci programu se ji gddanizit paet chyb

na 18.

TO4 nela pred z&atkem programu chyb 10. Po jeho s&emi uctlala 9 chyb.

Z vysledk je patrné, Ze u vSech testovanych osob doSloikersinp@tu chyb
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Graf 6: Porovnani pitu chyb (Ch) B ivodnim a zagrecném n&ieni
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5.2.3 Celkovy vykon (CV)

DalSi skor je CV (celkovy vykon). Udava qat zpracovanych poloZzek m&oelkovy
pocet chyb. Je to mira kvantity vykonané prace opravagétenim chyb. Skor CV vyjadje
stupdi ovladani pozornosti a Utlumu a vztah rychlostiaylk k jeho pesnosti. Je to doposud
hlavni ukazatel uzivany ve valorizdch studiich testu, viznych experimentech a

v praktické diagnostice pozornosti a je vysocealelni. CV = CP - Ch

TO1 doséhla f&d intervetinim programem za danyasovy Usek dvaceti sekund 488
polozek. Bi zawrecném ngieni po absolvovani programu dosahla 542 polozekjepgesre

0 54 polozek vice. Tedy o0 11,1 % vice né&Zdz&atkem programu.

TO2 nela hodnotu CV ped programem 495 polozek & pawrecném ngieni zvladla
dosahnout skore 522. ZlepSila se 0 27 polozZek, aesip %o.

TO3 doséahla b uvodnim ngreni 516 poloZek a na konci programglanskére 600 polozek,
coZ je o 84 polozek vice. Tedy o 16,3 % vice nézdpabsolvovanim intervéniho
programu.

TO4 mela skore CV 433 poloZzek. Po jeho skeni dosahla skore 558 polozek, tedy o 125
polozek vice, coz je zlepSeni 0 28.8 %.
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Z vysledki vyplyva, Ze u vSech testovanych osob doSlo polatwséni interveriniho
psychotréninkového programu k signifikantnimu razaiproti Gvodnimu réeni. ZlepSeni u

vSech testovanych osob bylo vyrazného charakteru.

Graf 7: Porovnani celkového vykonu (CR) jvodnim a zagrecném nereni
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5.3 Vysledky k osobnostnimu dotazniku B — J. E. P.

Dotaznik B— J. E. P. |. zjiuje osobnostni strukturu metodou fiepeho posouzeni,
kdy testované ose@ljsou gedloZzeny 78 otazek, tykajicich se jejich chovastiptjak se citi a
co ctlaji. Kazd4 otazka ma dwnoznosti pro odpasd: ANO nebo NE. Testovani jedinci si
pozorre piecetli kazdou z otdzek a rozhodli se, jestli s nihdasi nebo ne. Podle toho
zakrouzkovali jednu z moznosti. Odgdv byly dosazeny dle Sablony dtyi skal — P, E, N,

L. M¢feni bylo provedenoipd i po absolvovani psychotréninkového programu.

Skala P

Pokud ma testovana osoba vysoké skoére u Skaly sklma k psychotizmu. Je samita
lhostejna k druhym, dokonce i k vlastninéfetim. Casto zgisobuje problémy a nikdy se
negizpasobi. Mize byt kruta a nelidska, bezcitna a neschopné geitiJe agresivni, dokonce
i ke svym nejblizSim. Obdivuje vy&dni a neobyejné \&ci, nevSima si nebezfie Rada

zesngsiuje druhé a poliuje sveé okoli. Jsou to osoby se kterymi se groentézko vychazi.
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V normalni populaci se hodnoty pohybuji v ré#@ az 10. Najdou se ovSem osoby , které
dosahuji extrémnich hodnot. Jsou to jedinci izatdaodtrhnuti od okolniho &a. Ziji jako
mimo ¢as a prostor. Nejvice je charakterizuje artizmusoly s vysokym P a nizkym N
hodnoti vSechny lidi podle toho, jak se stavi Icfejideaim a ciim. Extrémni

subjektivizmus a egoizmus agobuje, Ze jsou néjstupni, byvaji pomstychtivi a nigptupni.

Skéla E

Tato Skala slouzi k posouzeni, zda testovana osibivee spiSe k extroverzi nebo
introverzi. Osoby vysoko skorujici v této Skale imtagy blize k extrovertnimu typu. Osoby
které maji nizSi skére gadi spiSe mezi introvertni typ.

Extrovert je druzny, ma rad spdleost, ma hodh pratel, je hovorny, je nerad sam.
Touzi po vzruSeni, rad riskuje, pohotovyuziva gilezitosti, rad se fedvadi. Kona na
zékladd momentalnich podtia a vcelku je impulzivnim jedincem. Rad vtipkuje, je
bezstarostny, optimisticky, vyhledava zabavu &%mti. Ma sklony k agresi¥it lehce se
naStve. Ob§ejré¢ nema svoje city pod pevnou kontrolou a neni vimlehlivy.

Typicky introvert je pokojny a nenapadny typlovéka se zalibou v knihach nez
v lidech. Je zdrZenlivy a udrzuje si odstup od Bdiyjimkou jemu nejblizSich. Ma sklon
dopedu planovat, &ci si zvykne dobe uvazit, nedvéiuje rozhodnutim &inam na zaklad
momentalnich poditi. Nema rad vzruSeni, svoje city pane kontroluje. Zidka se stava

agresivni a lehce se netdlz Je spolehlivy, trochu pesimisticky a kladekal vahu na etické

principy.

Skala N

Osoba vysoko skoruji ve Skale Nubeme popsat jako velmi labilniho jedince. Je
Uzkostlivy, plny obav a starosti. Je naladasasto upada do depresi. Prgyddobr zle spi a
trpi rozlicnymi psychosomatickymi poruchami. Je miiddre citlivy. TéZko se ukliduje i po
minimalnim emoénim zazitku. V kombinaci s extroverzi byva takovysalinec nepokojny,
rychle vzplane a nema daleko k agresi.. Je utrdpgmgrmanentnse zabyva &mi, miZzou
zle dopadnout.

Osoba s nizkym N je mirny, po etmd aktivaci se rychle dostava&pna vychodni
urovai. Obyejré je pokojny , neroili se lehce, kontroluje své city a nema skon tréi
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Skala L

Tzv. Skala IZi. Osoby skorujici v této Skale ntajidenci prezentovat se v lepSindtia;
Tendence je obzvl&Svyrazna, pokud se dotaznik viiple v podminkédch, kde se tato
strategie jevi prosgina. Bylo prokazano, Ze skore L je mozné maniptlam@aEnou
experimentalnich podminek, od vysoké motivace didawat, az po velmi nizkou motivaci.
Kdyby vSak disimulace byla jedinym faktorem, kteoyliviuje L skore, potom —
piedpoklada se - by reliabilita skoregla byt funkci jeho vySky. Pokud je skoére nizké a
indikuje, Ze probendi nedisimuluji, potom by seélinzjistit nizké koeficienty reliability.
Empiricky se to vSak nepotvrdilo. Reliabilita L &% se v podminkach nizké disimulace
nesnizila a nezaznamenal se antis@éreliability v podminkach nizké disimulace. Torophl
byt jeden z dvodi pro za¥r, Zze Skala musi mit igfakou stabilni osobnostni funkci.

Kdyz podminky poskytuji vysokou motivaci disimuédy kolerace mezi N a L jsou
relativré vysoké ( 5 a vy33i) a naopak. Skéla L se snizujgkam u dti a roste s &kem u
dosglych.. Je teba poznamenat, Zet#ou existovat skupiny, které vysoko skoruji v Le al
nepromitne se to do ostatnich faktofo miZe vést k nizkym NL a PL koleracim aii p

vysokém nar&¥eni L mame tivod divérovat hodnotam P, E a N skupiny.

Graf 8: Testovana osoba 1 (TO1
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U TO1 vSechny hodnoty ve Skalachi pawrecném neieni poklesly. Skore ve Skale P se

zmensilo ze 4 na 3, ve Skédle E ze 3 na 2, ve $kalekleslo z 12 na 8 a ve Skéle L ze 4 na 3.
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Graf 9: Testovana osoba 2 (T2
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U TO2 doslo po absolvovani programu k poklesu skérgkale P ze 6 na 4 a ve Skale N z 12

na 11. Naopak ve Skale E doslo ke zvySeni z 1®reaulSkaly L ze 2 na 5.

Graf 10: Testovana osoba 3 (TO3)
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U TO3 se zvysilo skorefpzawrecném neieni jen ve Skale E z 19 na 20 a ve Skale L ze6 na

8. Skorovani ve Skalach P a E se po absolvovachpsgninkového programu nenilo.
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Graf 11: Testovana osoba 4 (TO4)
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U TO 4 se zvysilo skle ve Skale P z 0 na 1 a veedk&e 4 na 5. Bodovani ve skaleistalo
stejné jak i Gvodnim tak z&srecném neteni. Skala N poklesla z 10 na 6.

Z nasledujicich dvou grafmiZzeme vypozorovat celkové porovnani testovanych osob
ve skorovani v jednotlivych Skélactkrepl a po absolvovani psychotréninkového programu.
Skore ve Skale P se snizilgi gawrecném ngteni z 10 na 7. Skore ve Skale E se naopak
zvysilo z 52 na 56. Skala N poklesla z 34 na 3Rdesve $kéle Listalo stejné b Gvodnim i

zawrecném ngfeni.

Graf 12: Uvodni maeni
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Graf 13: Za¥re¢né nereni
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5.4 Vysledky analyzy ,nedokoienych w&t*

Technika nedokafenych ¥t slouzi k poznani osobnosti, jeho post@ vnimani
kontextu socialnich vztdh Zkouma testované osobyedevsim z hlediska vztahu k rodin
zanestnani, ¥cem, idedim. Finasi poznatky id odkryvani podédomych strach, skrytych
citovych vazeb i deprivaci, ale i nevyslovenydhri testovanych osob. Testovanym osobam
byly predlozeny 9 nedok@enych ¥t a 3 ,pani“, které ngli doplnit (ptiloha 2/3). B
sumarizaci obsahu byla provedena kategorialni analpokorené ¥ty byly roztidény dle
jejich obsahu do 15 kategorii. U kazdého jednodivyl maximalni péet kategorialnich
jednotek 12 (9 nedokéenych ¥t + 3 gani)

Rozdily mezi Gvodnim a zé&recnym nefenim u testovanych osob jsou nejvice patrné
ve 2 kategoriich:
,2orientace na vykon“se po absolvovani psychologického programu u T0OQ3, TO4
zvysSila. Naopak skére u TO2 pokleslo.
Kategorie ,ldealy” se po doko¥eni psychologického programu u TO1, TO2 A TO3 také

zvysila. Naopak, skére u TO4 proti Gvodnimgremi pokleslo.
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Graf 14: Sotet paitu kategorickych jednotekiiplvodnim a zagrecném néieni
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Tab. 4: RPehled dvou nejvyznandjsi rozdili ve skorovani mezi kategorickymi jednotkartii p
avodnim néreni (UM) a zagreeném ngieni (ZA).

| TO1 | TO2 | TO3 | TO4
4 Orientace na vykon
UM 0 3 4 4
ZA 2 0 5 5
12 Idealy
UM 3 3 3 5
ZA 4 8 5 3
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6 Diskuze

6.1 Diskuse k néfeni pomoci [Fistroje Biofeedback 2000 x-pert

Na zaklad vysledki pomoci pistroje Biofeedback 2000 x-pert byly &@evany
hypotézy tykajici se zlepSeni celkového zkdigina uvolrni béhem hrani kuléniku vlivem
interveréniho psychotréninkového programu.

Byla vyslovena hypotéza: H laidelpokladam, Ze nami zvoleny psychotréninkovy
program snizi tepovou frekvenci a prohloubi dych&mtéré bude zaznamenané pomoci
pristroje Biofeedback 2000 x-pert u testovanych ggoprovadni kuletnikového cuienicd.

1. Ve cvieni ¢. 1 nebyly prokdzany signifikantni zZmy mezi Uvodnim a z&wecnym
méienim a tedy nebyla tato hypotéza potvrzena.

Daéle byla vyslovena hypotéza: H 1kieBpokladam, Ze nami zvoleny psychotréninkovy
program snizi tepovou frekvenci a prohloubi dych&mtéré bude zaznamenané pomoci
pristroje Biofeedback 2000 x-pert u testovanych qgoprovadni kuletnikového cuvienic.

2. Vysledky prokazaly, Zze opravdu doSlcekto predpokladim a potvrdily nami vyslovenou
hypotézu. V tomto c¥eni doslo u vSech osob po absolvovani psychotrémétio programu
ke snizeni prmeérné tepové frekvenceriphrani kul€éniku. U TO1 a TO2 se téz vyznamn
prohloubilo dychani. Z vysledktéz vyplynulo, Ze uéthto testovanych osob doSlo k ustaleni
dychéni a k pravidelnému opakovani nddechové achyme viny podle z&Fové situace. U
TO3 a TO4 nedoslo k vyrazné #m nadechové a vydechové viny. Domnivam se , Ze je to
zpasobeno tim, Ze jiz tyto testované osoby magitéir zkuSenosti s jogou &lésnym
uvolrenim. Uwdomovaly si mnohem vice préaci s dechem &dyntepSi schopnost zklidnit
organismus a odstraniglésné i duSevni n&g jiz pred zahajenim psychotréninkového
programu. TO4 také vykazovala vysoky stupermoregulace, kdy dokazala v obouceviich
shizovat svoudesnou teplotu.

Pfi Gvodnim ngfeni a vys¥étleni zadani cvieni ¢. 2 me piekvapilo, Ze po vysloveni
mého ukolu: ,nyni se zkuste co nejvice uklidnit\aluait* nasledovala od prvni testované
osoby otazka: ,a jak to mam jakodat“. A nebyla sama, ktera si s timto ukolem ¢udla
piilis rady. To & jen vice upevnilo v nazoru, Ze dnesni lidé jgfkdé dokazi vnimat a
naslouchat svémult. Jen obtizé zvladaji pracovat s dechem jako s nastrojem krasti

napgti a dosdhnout tak celkového uvath tla. Po absolvovani psychotréninkového
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programu jiz ¥dély jak docilit zklidreni organismu a odstrani fyzického i psychického
nageti, coz potvrdily i ndmi nagtené vysledky. Dlezité je, Ze Bhem psychotréninkového
programu poznaly silu &iinnost nddechu a vydechu a Ze tyto principy wmilrzaialy brat

jako samorejmost kazdodenniho Zivota.

6.2 Diskuse k testu pozornosti d2

Na zaklad vysledki z Testu d2 byla aifovana hypotéza tykajici se zlepSeni pozornosti
a koncentrace vlivem intervémiho psychotréninkového programu, ktera byla vysta na
zatatku této prace. Tato hypotéza én H 2: Redpokladam, Ze nami zvoleny
psychotréninkovy program pozitigrzlepsi vykon v testu pozornosti d2 u testovanysbbo
Vysledky byly velice pozitivni a potvrdily nami vigwenou hypotézu. VSechny testovane
osoby doséahly signifikanélepSich vykoil oproti Gvodnimu testovani.

V testu pozornosti d2 doSlo k vyhodnocenéch hodnot. Prvni vyhodnocovanou
hodnotou byl celkovy piet zpracovanych polozek v testu. Testované osolkazidy
dohromady zvySit zpracované polozky z hodnoty 19@62251. Tedy zpracovat o 255
polozek vice po absolvovani programuézhto vysledk Ize vyvodit zav¥r, Ze u testovanych
osob se vlivem programu signifikagtavySilo mnozstvi a rychlost vykonané prace a 2aysi
se mnohem i mira motivovanosti. DalSim ukazateldtery potvrzuje pozitivni vliv
psychotréninkového programu jegaed chyb. Poet chyb u testované skupiny klesl z 64 na 28.
Tyto hodnoty poukazuji, Zze vSechny osoby dokazglyaa@ovavat polozky g@éveji a
kvalitngji. Jako posledni hodnota testu pozornosti byl @ejkvykon testovanych osob ktery
vzrostl z hodnoty 1932 na 2222. Testované osobypzidkzvysit rychlost i flesnost své prace
a celkow zlepsili vztah rychlosti vykonu k jehdgsnosti.

Pri srovnani vykon testované skupiny se standardizovanou tabulkovormaou,
uvedenou v Testu pozornosti d2, kterda odpovidéhjeggku a pohlavi, vyplyva, Ze vSechny
testované osoby se svymi vykony po absolvovani lpdggického programu umistily
v nejvyssich fickach tabulky. Jejich skore vSech hodnot je vysadpiimérne. Vykon TO3
se dokonce do stupnice odpovidajici tabulky neva&atchny testované osoby vykazovaly
jiz pred zahajenim psychologického programu vysokou subgipkoncentrace a udrzeni
pozornosti porérné dlouhou dobu na vysoké Urovni. To vypovida o tdemsamotné ugpneée

hrani kul€éniku vyZzaduje mit tyto schopnosti plmozvinuté. Proto jsem rad, Ze se nam
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poddilo po absolvovani programu je jeStizvysit. \&iim, Ze tento pokrok v oblasti
koncentrace vyraznprispéje ke zlepSeni ve B kulgniku, kde je tak dlezité udrzet

pozornost a koncentraci a nevnimat okolni rusieivl

6.3 Diskuse k osobnostnimu dotazniku B —J. E. P. |

Na zaklad vysledki pomoci dotazniku B J. E. P. I. jsme @vovaly hypotézy tykajici
se osobnostni strukturu testovanych osob. Bylaovgsia hypotéza: H 3i@dpokladam, ze
nami zvoleny psychotréninkovy program pozitivziepsi vysledky v dotazniku B — J .E. P. |
u testovanych osob.fiPporovnani celkového skorovani testovanych osgedrotlivych
Skalach ped a po absolvovani psychotréninkového programuyvgpzlepSeni ve vSech
Skalach. Doslo ke snizeni skére ve Skale P, L akhatistu hodnot ve Skale E. Z vysladk
tedy vyplyva potvrzeni vyslovené hypotézy.

TO1l se pi uvodnim ngfeni projevila jako powrné silny introvert diky nizkému
skorovani ve Skale E, dosahla 3 tgili Uvodnim a 2 boil pii zawrecném ng&ieni. Pimérné
skore populace se pohybuje mezi 10 az 15. TatoasSkél nam ani po absolvovani
psychotréninkového programu neptitdazvysit Myslim si, Ze ale tato hodnota nemusi by
pro usgch v kul&nikové e stzejni. Podle mé zkuSenosti se Kulék projevuje jako spise
poklidna hra bez dynamickych privkkde by se @& hr& snaZit neprojevovatifs emoce,
byt klidny a vyrovnany. Proto nenieba byt az $liS extrovertniho typu, byt impulsivni a
piehnart aktivni. Skérovani ve Skale N se nam u TO1 pibmlaii zavwrecném n&ieni snizit a
ekl bych Ze vyznamin(pokles z 12 na 8). Jedinec se tedy stal vicelstaboZ je i hie
rozhodr prosgsné. Ostatni skorovani ve Skalach nebylo vysletlkgznamné.

U TO2 bylo z dosazenych vysladkryznamna Skale E, kde dosahla nadmrného
skorovani po prodhnuti programu. Skorovani se proti Gvodniméreni zvySilo o 4 body a
to na hodnotu 19. ZvySila se tedy impulsivita akoeé aktivita. TO2 dosahla také lehce
vySSiho skore ve Skéale N, které se jen spiSe beamy@ poddilo po absolvovani programu
snizit ze 12 na 11. V kombinaci s extroverzizen byt takovyto jedinec nepokojny, rychle
vzplane a nemusi mit daleko k agresi. Myslim si,kagrazréjSim pozitivnim zrngnam
tykajici se osobnostni strukturu je feita mnohem delSiapobeni, nez bylo obsahem
psychotréninkového programu.

TO3 dosahla ze vSech testovanych osilibee nejvyssiho skore ve Skale E a to 19 p

avodnim a 20  zawrecném ngreni. Oproti TO2 rdla ale niZSi hodnoty ve Skale N, které
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dosahly pi obou n&tenich stejnych hodnot a to 8. Pogmliaprimer je 10. Jedna se tedy spiSe
o stabilniho jedince se silnym extrovertnim 2&nim.

TO4 doséhla lehce nadpnérnych hodnot ve Skale E, kteréep i po absolvovani
programu #staly stejné. Dale dosahla nejnizSich hodnot nvestych osob ve Skale N. Zda
se tedy, Ze jde o nejstahijgiho jedince ze zkoumané skupiny. Zajimaveé je tsldre ve
Skale L, kde i vodnim ngfeni n€la nejvysSi hodnotu z testovanych osob. Po absahiov
programu se ale tato hodnota vyzngranizila z 10 na 6.

Skala P u 7adné testované osobyiesghla skore 10, coZ je hrami hodnota u

normalni populace.

6.4 Diskuze k nedokoienym wtam

Technika nedokafenych ¥t slouzi k poznani osobnosti, jeho post@ vnimani
kontextu socialnich vztd@hTestované osoby po absolvovani psychotréninkoyéfového
programu vice skérovalyredevSim ve dvou kategoriich. Tou prvni jsou ,idgdkgle osoby
mnohem¢asgji uvadckly myslenky na mir, pomahat druhym, spokojenostkda ZvySovala se
frekvence pani ,zdravi“ a to jak vlastniho, tak u jinych lidDochazelo k silgSimu a
¢asgjSimu uvdomovani sidchto hodnot.

Druhou kategorii, kde doSlo k signifikantnimu i&tu kategorickych jednotek byla
Lorientace na vykon“Osobyc¢astji uvackly situaci ,, byt lepsi“, ,zlepsit se, ,#co dokazat",
~vyhravat“. Vykazovaly ¥tSi motivaci géeho dosahnout’giz ve sportu nebo ve spdleosti.

Zajimaveé je, Ze nikdo z testovanych osob neskoérokaltegorii ,zviata“ a ,p&asi“, a
to pred, ani po skafeni programu. Lidé dnes mozna &di$ zapominaji naifirodu. Berou ji
a zviata jako samdejmost. MozZna toto opomenuti spiSe vyplyvalo z iea&ho prosedi,
kde doslo k doglovani nedoko¥enych t, ¢i pievahou mySlenek testovanych osob na
aspech, uznani, zdravi a spokojenost.

Myslim si, Ze je pozitivni, Ze po programu se udesnych osob je§tmirne zvysila
intenzita prozitku domova. V kategorii ,domov* s@stji objevuje akcent na partnera a
souziti s nim.

DalSi zajimavy vysledekimaSi kategorie ,nekriénost’, kde se fed absolvovanim
psychotréninkového programu objevily édkategorické jednotky, ale po skami tohoto

programu zde jiz nikdo z testovanych osob neskdrovato kategorie obsahuje hodnoty,
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které se vztahovaly k pozitivnimu, aZz nadnesenéadndceni viastni osoby. DoSlo tedy asi
k porovnani sebe sama skrze jogové principy.

Z vysledki dochazim k z&ru, Ze pomoci psychotréninkového tréninku se nam
poddilo zvysit skérovani véch kategoriich, které jsou cestou k &u nejenom i hrani
kule¢niku. RedevSim piméiens zvySit snahu prosadit se, zlepSit se, ale zareverdomit
hru v duchu ,fair play“. ZlepSit prozivani intenmijSiho vnitniho Zivota. Zdraznit a silgji
uvédomovani si sebe sama @niti se tim nazory a postoje.

Na zaatku této prace byla vyslovena hypotéza: H #&dpokladam, Ze nami zvoleny
psychotréninkovy program pozitignzlepsi vysledky v technice nedokenych &t u
testovanych osob. Vysledky byly pozitivni a potliyrdiami tuto vyslovenou hypotézu.

6.5 Diskuse a vysledky k metaglvolné vypowdi

Metoda volné vypoddi byla realizovana bezpréstre po programu, kdy byly
zjistovany subjektivni ndzory acimky programu na probandy. Prob@nd byla v zagru
posledni edukmi jednotky tedy 18. 4. 2011 polozena otazka: ,dbgkjste zhodnotili
intervertni psychotréninkovy program, jeho vysledkycniy?*

TO1 nengla doposud s jogou Zadné zkuSenosttianala, Ze po prvni cvebni hodig
byly jeji pocity spiSe skeptické. Rela&xé polohy vnimala jako ,, humorné zp#siti“ cviceni
a jako trochu ruSivy element. S odismimi hodinami ale shledala, Ze metliacast je
podstatnou a zasadni sloZkou nejen pro zlepSerg ke kuleniku, ale Ze je velice piabna
i v béZném Zivok. Veri, Ze tyto techniky fispeji ke zlepSeni jeji fyzické i psychické kondice.

TO2 hodnotila cely psychotréninkovy program velipezitivré a klad. Zadné
zkuSenosti se cienim jégy doposud nefia. Cviceni pro ni bylo finosem a rada by sékdy
jeS€ znovu zacwiila.

Pro TO3 byl program veliceifffemny a domniva se, Ze fiposny. S jogou jiz §aké
zkuSenosti ma a bylo pro ni zajimavésavpod vedenim &koho jiného. Doportila by, aby
se joze ¥novalo vice pozornosti i ve Skolach. Jéjnps pro duSevni &lesné zdravi je podle
TO3 vice nez vyrazny. Hodl4 ve ¢ehi a autogennim tréninku dale palaeat.
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TO4 se ke cwieni a relaxacim, které byly pouZzity v psychotréov#m programu stavi
velice kladri. Casto vyuZiva relaxai techniky a dechova agni — pranajamu jako nastroj
dosaZeni usgghu nejenom i hrani kul€niku.

VSechny testované osoby vyjdg pozitivni pocity z pra¢ absolvovaného
psychotréninkového jégoveho programu.cdemovaly si jeho &inky a potvrzovaly je. Citily
zlepSeni jak fyzické tak psychické kondice. Zlep&e i usinani a kvalita spanku. Osoby se
citily Iépe a nabyté pozitivni energii.
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7 Zaver

Cilem mé bakai&ké prace bylo vytuit eduka&ni model psychotréninkové praxe na
bazi integralni jogy zattteny na zlepSeni vykonu v kdfgku. Ukolem vyzkumného eni
bylo zlepsSit koncentraci, zvySit pozornost a odstréyzické a psychické nagd. Eduka&ni
model byl realizovan v podébtydenniho intenzivniho psychotréninkového progranily
jemuz se nam potito dosahnout pozitivnich zén v oblasti koncentrace a pozornosti.
Zaznamenané vysledky pomoctigtroje Biofeedback 2000 x-pert prokazaly vymazn
prohloubené, klidgSi dychani ve cweni ¢. 2. Zarové byla snizena @mérna tepova
frekvence Bhem kul€nikové hry. Vysledky vyzkumnych metod potvrdily géeni vykonu
v testu pozornosti, ktery jiz bylipivodnim ngfeni gred absolvovanim psychotréninkového
programu nadmmerny. Pozitivni byly i vysledky ziskané z vygimi dotazniku B-J. E. P. I.

a [i nedokortenych wtach.

Interverti program probihal pouze jeden tyden a to interizkawdy den. To je dosti
krdtkd doba a #® jsem obavy, Ze bychom nemuseli dosdhnout Zadnigpokojivych
vysledki. Nestalo se tak, coz&welice potSilo. Myslim si, Ze to bylo Zisobené takeé tim, ze
testované osoby nety s psychotréninkovymi metodami témzadné zkuSenosti, proto
pokroky byly zn&né. Potvrdilo se, Ze i za tak kratkgsovy Usek se potil testovanym
osobam proniknout do awni, do své mysli a naii se vnimat vlastniéto. Pokud by se
s psychotréninkem pravidelnpokraovalo, troufam sitict, Ze vysledky v kukanikovém
sportu i v kazdodennim Zivoby byly velice pozitivni.

Pro n¢ bylo celé vyzkumné Seni velkym pinosem. Natil jsem se pracovat s novou
metodou biologické zfiné vazby — biofeedbackem. Poznal jsem zajimavéodyet
psychologického S&ni. Nasled& jsem si mohl vyzkouSet vedeni jégovée hodinyikladns
se fFipravovat na kazdou vyovaci jednotku. Je to upipina pozice nez z pohledu ¢igiho.
Pozice velice dlezZit4, ktera by ma jit piikladem. Cwitel je v neustalé interakci se
cvicenci, nEl by vSechny prvky Zazené do lekci dokonale zvladat a&iredm aplikovat
mentalni dovednosti. &im, Ze jsem se tohoto Ukolu zhostil dela tak velkou &rou grispel
k pozitivnim vysledkm testovanych osob.

Doufam, Ze tato bakalska prace pofre ukazat na wezitost pouzivani
psychotréninku v&ném zivok. Ukazat na to, jak dosahnout svého cile, uymln
spokojenosti a radosti ze zivota.
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Priloha 1: Metodika k nacviku sestavy Khatu pranam MAHESVARANANDA, 2006)

1. Posd'te se do vadzra asany (klek sedmo). Trup i

hlava jsou vzfimené. Dlas jsou poloZeny na stehnech.

2. S nadechem vzpazte a spojte &ldirny zaklon, pohled
| smefuje vzhiru k dlanim. Plice se rozeviraji a prohlubuje se
dychani.

3. S vydechemytocte dlarg vpred, gredklaite se
B s rovnymi zady, aZz seelo a paze dotknou podlozky.
i Pohyb vychazi z kfi. ZvySené prokrveni hlavy
rozviji schopnost koncentrace. Gani uklidiuje silné
emoce, pomahé&ipinaw, nervozit a depresich.
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4. Zadrzte dech, @pte se o dlaha suite trup &sré na
zemi dopedu, az ramena projdou mezi polozenymi
dlarémi. Opirate se o Sgky prsti u nohou, kolena a
dlarg. Cviceni rozviji branini dech a povzbuzuje tok

energie v celénxle.

5. S nadechem poloZte panev na zem. Za pomoci rukou
zvedrete trup do vzporu lezmo a stasre provel'te

hrudni z&klon. Panev lezi na podloZce a pohlettigm
vzharu. Dbejte na to, aby p&tbyla rovnongrné

prohnuta. Tato pozice vyrovnava silné emoce.

6. S vydechem zvedte panev aijdéte do sporu
stojmo vysazeh Pokud mozno progite kolena a
doSlaprte na plna chodidla. Trup a paze b§lyrbyt
v jedné linii. Hlava je vol& mezi pazemi, pohled
smeéfuje na pupek. Tato pozicégobi proti Gna¥ a

rozviji koncentraci a silu zraku.

7. S nadechemipjdéte do vzporu tepmo zanozného
levou. Dlar jsou na zemi. Tato pozice pomaha
dobrému drzenkta.
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8. S vydechemigjdkite do depu zanozného levou se
vzpaZzenim. Sepnout dk&a protahnout trup vainu. Panev je
protlatena mire dopredu. Pozice rozviji rovnovahu a

zpewiuje nohy.

9. S nddechemipjdéte do vzporu tepmo zanozného

levou. Dlar jsou na zemi.

10. S vydechemijmoZzte levou a fejdéte do stoje s hlubokym
ohnutym gedklonem. Snazte se nékikolena a dosahnout
dlarémi na zem. Trup je zcela uveim, dochazi k prokrveni a

zbaveni nagti.
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11.S nadechem v do stoje spojného se vzpazenim.
Spojte dlas a protéhete trup vzliru a lehce do zéklonu.
Pohled smitujte k rukam. Toto postaveni aktivizuje celé
t¢lo a harmonizuje tok energie.

Dale postupujeme v opaém sledu az do pozi¢éslo jedna. V pozictislo dewt zanoZzujeme
pravou nohu. Po zvladnuti sestavyzeame cuit se zavenyma éima pro dikladnsjsi
proci€ni poloh a slaghi s dechem.
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Priloha 2: Fristroj Biofeedback 2000 x-pert, zapojeni multimodul (Zluty) a modula pro

dychani (s\¥tle a tmavw modry modul)
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Priloha 3: Grafické znazorréni kuleénikového cviteni béhem méieni pristrojem
Biofeedback 2000 x-pert
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Priloha 4: Kule¢nikova pozice

92



Priloha 5: Technika nedokorenych wt (VALKOVA, 2000)

1. Rad(a) bych

2. Feji si, abych

3. Kdybych tak

4. Doufam

5. Jsem

6. Nejradtji bych

7. Nejlepsi je, kdyz

8. Lidé si mysli, Ze ja

9. Nékdy premyslim o

10. Kdybych nél(a) tii kouzelna pani, ktera se vyplni,iBl(a) bych si :
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Priloha 6: Ukazka volné vypo¥di probandi po skorgeni programu
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