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1 UvoD

Mlada generace ma stale horSi pohybové navykyn@za nasledeiadu
zdravotnich obtizi. Toto spektrum je velmi Sirok# ristovych vad a svalovych
dysbalanci az po nadvahu nebo psychickou nevyrmstarProto pravidelné
sportovani, i kdyZ fedstavuje obrovskou namahu, je investici do nazelnavi.
Zvysujici se naroky na fyzickouipravenost sportovcdélaji jejich piipravu vice
a vice nardngjSi. V obrovsky nabitém programu, ktery &rdnusi absolvovat,
zbyvéa uz jen malo prostoru na tak i@iiné uvolfni a relaxaci. Pokud ovSem toto
hledisko podcenime, vykonnost sportbvee nebude zvySovat. Kreénfyzické
narainosti sportovnich aktivit, je velky tlak kladen masychickou stranku
sportovce.

Vliv vodniho prostedi na organismus je natolik znamy a vyuzivany, ze
fadi pohybové aktivity prov&dé ve vod stale vice do pdpdi. Jejich tinek na
posileni kogetin, rozvoj celkové pohyblivosti, koordinace ngbko prevencei
kompenzace iznych poruch a vad je nezastupitelny. Jako zakl&dctv
pohybovych aktivit je povazovano spravné dychariniNale vibec jednoduché si
tyto navyky osvojit, zvlastkdyz uz mame naeny ugity stereotyp. K tomu nam
muze pomoci pra¥ jéga se svym systém ucelenych metod a technikgdaxaci,
uvolnéni, posileni, protazeni a prohloubeni koncentrat&esna, dechova
a relax&ni cviceni posiluji zdravi aysobi na vSechny stranky osobnosti. J6goveé
techniky jsou proto vyborné tim, Ze zasahuji dechiSglozek zdravi —<€tesného,
duSevniho, socialniho a v neposlethtt i duchovniho.

Obdobi adolescence je&stice umoduje vSechen tento tlakapobici na
jedince. Je to obdobi pIné citové nerovnovahy. Mi&dé jsou nachylni
k Uzkostlivym staum, proto je teba upeiovat jejich psychickou rovnovahu
a pracovat na sebereflexi. Sportiza slouZit jako jakysi nastroj pro ventilovani
negativnich emoci, jako préstek, jak se poprat se sebou samym. Na druhou
stranu s sebou vrcholovy sportinasi velké vypti a psychicky tlak. Je velmi
dulezité najit utitou rovnovahu, aby bylo sportovani spojeno s poegipokojeni
z odvedené prace, radosti z vykonu a naglemocionalnich pégb.

Zamegrem této prace je ukazat nutnost kompenzace vodpd@ jinou
pohybovou aktivitou. Nejlépe tou, kterd zohlage vSechny slozky zdravi, aby
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vodniho prosedi a piblizuje zakonitosti vodniho podla. Pro spravné papsni
dychani a prace s dechem jeazena kapitola o fyziologii a anatomii dychaci
soustavy. Nasleduji poznatky z jogovych technikala joga niize pisobit na
vSechny oblasti zdravi. Z&v teoretické prace byl dopin o specifika
adolescentniho&ku a jejich pohledu na sport a pohybové aktivitypec. Cilem
diplomové prace bylo dokazat, Ze vheédivoleny intervetini program poriize
optimalizovat zdravotni stav u vybrané skupiny spast. Jogové cuieni
pomohlo participariim nawit se spravé dychat a ovladat dech pro lepsi
koncentraci a emmi vyrovnanost. Program pomohl uvolnit a protahnout
piettZované svalové skupiny vlivem jednostrannézét Dotaznikove Seni

poukazalo na vliv intervemiho jégového programu na zlepSeni énibo stavu.
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2 ROZBOR LITERATURY

2.1  Vznik, vyvoj a pravidla vodniho pdla

Vodni polo je kolektivni, rychla, iiazliva a taktiku vyzadujici hra.
ProtoZze je provasho ve vodnim progedi a je ztiZendadou omezeni danych
pravidly, fadi se mezi jedny z néfSich sportovnich her.f&lpokladem pro
zvladnuti této hry je dokonald znalost plaveckygiisohi, vyborna kondice,
vytrvalost, sila a samégjmé micova technika (JUNK, 1992).

Vodni polo klade vysoké naroky na dychaci a karasgularni systém,
psychiku sportovce, taktické mySleni, komkimaschopnosti a v neposlediaic
na sociabilitu (KOVAROVIC, FELGROVA, PRESLOVA, 2010).

Vodni poélo rozviji adaptmi mechanizmy naé¢kesnou zaz a diky

skupinove&sinnosti posiluje sociakpsychické aspekty (NEDOROST, 1990).
2.1.1 Vznik vodniho péla

Je jisté, Ze vodni polo pochazi z kolébky kolekittinspori, kterou je
beze sporu Anglie. #@sny mivod vSak neni Upkhjasny. Jedna z variant vzniku
tohoto sportu se datuje k roku 1860. dhpoiskych oblastech byla pro rozptyleni
a oddech praktikovana hra velmi podobna péliskému. Hréi sedici obkrémo
na dewenych barelechigpominajicich kos, meli za ukol pomoci tevenych holi
dopravit mé do vytyeného Uzemi. Postupibyla pravidla upravovana a barely
byly nahrazeny plavanim. Mistded€nych holi z&ali hr&i pouzivat ruce. Timto
obménovanim se postugnvytvorilo vodni polo jako hra, kterou zname nyni
(CICCIARELLA, 2000).

Druha varianta vzniku vodniho péla naopak s poélatsskym nema nic
spoleného. Slo o jakousi formu rugby hranou na anglitkyrebo skotskych
jezerech aekach. Hraly proti sabdva tymy a jejich ukolem byloipnést mi
Z jednoho konceiehu na druhy. Hralo se sd&rim, ktery byl vyroben z indické
gumy a nazyval se ,pulu“.t®odem baltské slovo se diky anglické vyslovnosti
pienenilo na ,polo“. A pra¥ pro jeho nazev se &alo rikat této ke ve vodnim
prostedi pélo (CAMETTI, 2006, online).
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Jsou mozné abvarianty vzniku. Bvodni mg byl nahrazeny gumovym,
pravidla se formovala a hra vice nabyvala dneSiopy. Prvni zndmé psana
pravidla byla publikovana jiz v roce 1870 londynskyplaveckym klubem. Ta
jes€ meéla rekolik odchylek oproti sotasnosti — byla povolena hruba sila,
potd@ni mice, hralo se obnma rukama a brankdbyl na kehu. Postupnym
obmeénovanim, zkouSkami a experimenty s pravidly, bylaiss/ana pravidla
vhodrgjSi. PiSe se rok 1884, ktery byl pro vodni péloiceeldilezitym datem.
Britsk& plavecka asociace uznava tuto hru za ptatrogu. Hrubou silu nahradila
technika, rychlost a taktika. Byly pevrstanoveny rozgry hristé, brany, mée
a byl také stanovenig@sny pdet hr&t. Branky mohlo byti dosazeno hodem,
piicemz mé se nesr@ potopit. Oproti letm minulym se mohlo hrat pouze jednou
rukou, jak je tomu dodnes. O dva roky pg&edylo jiz vodni polo souasti
anglického mistrovstvi a roku 1889 odstartoval preficialni roinik anglické
ligy. Ve stejném roce bylo odehrano historicky pgrymezinarodni utkani.
Popularita tohoto sportu stoupala a vodni polo @&ala rozSiovat do Evropy,
Ameriky, Australie a na Novy Zéland (CAMETTI, 2008line).

2.1.2 Pravidla vodniho péla

Vodni pélo seradi mezi miové kolektivni sporty, ve kterém proti sob
nastupuji d¥ tiéinacticlenna druzstva. Do hry nastupuje za kazdy tym Bext
a jeden branka Na stidani je tedy k dispozici dalSich Sest. Cilem rystelit
protivnikim, co nejvice branek. Zapas je réleth nactyii ctvrtiny, z nichz kazda
ma po osmi minutachistéhocasu. Na peatku kazd&tvrtiny se hréi setadi na
vlastni brankovéare. Hra zdina v momen, kdy je na signal rozhééch vhozen
mi¢ na sted HiSt¢. Tym, ktery zisk& prvni tento thima moznost dhem ficeti
sekundového utoku w&lit branku protivnikovi. Branky Ize doséhnout ktekoli
casti tla krome sewené @sti a brankovouwaru musi mi piejit celym svym
objemem. Po vitleni branky se héé presouvaji na své polovinyiiBté a hru
rozehrava tym obdrzivsi branku. Krérrank&e neni dovoleno drzet thobéma
rukama. Po celou dobu utkani museji ¢hraustat ve vod (s vyjimkou
nahradnik), pricemz je zakdzano se dotykat dna nebo se jinak opitezi
¢tvrtinami je dvou minutova pauza. V polovirutkdni ma pauza minutép
a druzstva si gni strany (FINA, 2013, online).
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Ve vodnim polu rozliSujeme obgjné chyby, které jsou trestany volny
hodem opé&ného druzstva, nebo jako vykmni ze hry na dvacet sekund. Po
dosazeniiech osobnich chyb se Kréesmi vratit do hry a nastupuje z§ n
nahradnik. Vyjimkou jsou okamzita vyléeni ze hry najklad za brutalitu a jim
podobné provigni bez moznosti vy&ddani nahradnikem (FINA, 2013, online).

Roznery hraci plochy maji hodnoty nai&ii deset az dvacet méta délka
nesmi byt kratSi nez dvacet a delSi rfezet metfi. Minimalni hloubka bazénu je
1, 8 metru, ideak vS8ak metry dva. Po stranach bazénu jsou baredtiSeny
jednotlivé herni zény. Musi byt zaj$ty volny pohyb vSech rozhoéith po celé
délce hraci plochy. Rozry branky jsou na vysku 0, 90 m &meno od hladiny
vody) a brankové te jsou od sebe 3 mjigs lFevno a brankové & musi byt
napnuta si, kterd ohrariiuje vnitni prostor branky (FINA, 2013, online).

Mi¢ je kulaty, vodoisny bez jakéhokoli vazani nebo ieeti mazaci
latkou. Vaha je stanovena na minintA#00 g a nesmiipkratit hodnotu 450 g.
RozliSuji se mie pro utkani zen (obvod od 0, 65 — 0, 67 m, tlak-830 kPa)
a pro muzské sotie (obvod 0, 68 — 0, 71 m, tlak vzduchu 90 — 97) KPENA,
2013, online).

Na hla¥ maji hr&i latkové ¢epicky s chranii usi sc¢isly od jedné do
tiinacti. Druzstva se odliSuji barvamepicek. Jedno ma biléepicky a druhé
gepicky kontrastni barvy jiné nedervené.Cervenou maji pouze brankgFINA,
2013, online).

VSechny pravidly dané roziry, ale také teploty vody a vzduchu, intenzita
oswtleni a dalSi organizai véci seftidi na&izenimi S¥tové plavecké organizace
(FINA, 2013, online).

2.1.3 Vyvoj vodniho pdéla

Vodni polo pati mezi nejstarSi kolektivni sporty. Poprvé se oibgena
Olympijskych hrach v R#&i roku 1990 a od roku 1908 je na hry pravideln
zarazovano. Prvni mistrovstvi Evropy se konalo rok26l% roku 1973 také
mistrovstvi s¥ta konané v srbskéméehradt. O rekolik let pozdji se odehral
také s¥tovy pohar (1979) a naplno se rozjela mezinarodrikani
v mladezZnickych kategoriich — juniorské mistrovsiuta pravidel® konané jiz
od roku 1981. O poznani pagi rok 2002, se po vzoru ostatnich spastiehrava
swtova liga jiz dotovana finami vyhrou. Naopak vodni polo Zen je, oproti tomu
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muzskému, mladou zalezitosti. Na Olympijské hrypeddilo prosadit Zenskou
soutz az v roce 2000 v australském Sydney. Prvni nénistitkani ve vodnim
poélu Zen probhlo roku 1926. Ve stejném roce se uskntesvétovy turnaj a az po
roce 1980 se ustalil jako oficialni mistrovstvi¢sv Zen. Mistrovstvi Evropy je
poradano pravidekh od roku 1985. Stova liga se z&la hrat jen o dva roky
pozdsji nezli ta muzska, tedy od roku 2004 (FINA, 2018ie).

Ceské druzstvo muizse olympijskych her z@stnilo pouzeitkrat, a to
v letech 1924, 1928 a 1936. Kréiesteho misto na Olympijskych hrach viBa
vroce 1924 naSe reprezefta druzstvo Zadného vyznagjsiho vysledku
nedosahlo. Do rozteni federativni republiky se muzské druzstvéasinilo
pravidelr® mistrovstvi Evropy a na mistrovstviéa se nikdy neprobojovalo. Po
rozakleni Ceskoslovenska uZ muzi hraji jen kvalifké skupiny bez
vyznammjSich Usgchi, protoze pevaznowast druzstva tudi hraci Slovenska.
Zeny se na olympijské hry zatim nekvalifikovaly, Sak pod#lo se jim
probojovat na mistrovstvi &ta juniorek konaného roku 1995 a 2012.
Mladeznicka druzstva divek se pravidel&astni evropskych sot#ti, kde se
pohybuji v prvni polovia startovniho pole. Zenam se v evropskych &tah
skupiny B také da, jiz dvakrat si fivezly stibrné medaile(SVP, 2013, online).

Obrazek 1 Utkani ve vodnim polu Zen (Melbourne,72@bline)

2.1.4 Pozitivni aspekty vodniho poéla

Pohyb ve vodnim prosdi je pro cloveka velmi prospsSny. Oproti
ostatnim ¢innostem, které nejsou provdy ve vod&, ma specifické vodni
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prostedi WtSi naroky na spéebu kysliku, ¥tSi vydej tepla a je také energeticky
mnohem narénéjsi. Podstatou pohybu ve wbie prace pazi a dolnich keatin
(predevSim flexory a extensory katin), gidavaji se i svaly trupu.iPvodnim
polu dosahuje srdai frekvence vysokych hodnot. Vlivem hydrostatioéltaku

a odporu vody je dychani ztizeno (KOR®VIC, FELGROVA, PLESLOVA,
2010).

Pozitivnich @inka, které ginasi vodni polo na organismufovéka je
daleko vice. Velky rozsah pohybkteré tato kolektivni hra doprovazi, ma dobry
vliv na kloubni pohyblivost. VSestraéira rovhondrné zagzuje vSechny velké
svalové skupiny, ale i takové skupiny, ktef@ IpiZnych aktivitach nezapojime.
Uginky hydrostatického tlakutsobi nejen na rozvoj a posilovani dychani, ale
také odleluji celému pohybovému aparatu. Hluboké a pravidediyéhani
usnaduje cirkulaci krve a celkové prokrveni tkani je lafen¢jSi. Viivem
chladného vodniho prdasdi se termoregulai schopnosti  zlepSuji
(NITZKOWSKI, 1998).

Jak jiz bylo zmisno, vztlakova sila vodyék nadleluje, citime se
odlekteni a to se promita i do psychického u¥ain Vzduch nad vodou jé&sty
a bezprasny(ECHOVSKA, NOVOTNA, MILEROVA, 2003).

2.1.5 Specifika tréninku vodniho pdla

Tréninkovy proces vodniho pdla je velmi n&rg. Zahrnuje nejen
teoretickou pipravu, ale pedevSimdlesnou, technicko — taktickou a v neposledni
fadk psychologickou. Jetdéba si osvojit metodiku tréninku, herdinnosti,
pravidla a vytvdit spravnou taktiku hry (HOCH a kol., 1983kl&sna piprava je
dulezithd pedevsim z hlediska adaptace organismu z& zaréninkova jednotka
obsahuje d¥ casti: plaveckou fdpravu, kde se trénuje rychlost a vytrvalostaat
specializujici se na vodni poélo. Ta zahrnuje speic@aveckou techniku (ktera je
rozdilnd od zavodniho plavani), &ny sn®ru, rychlé starty, zastaveni, obraty,
Slapéni vody a jiné. Nesmi chyfkani mtové techniky — chytani fiiravky, hody
a vedeni mie (KOVAROVIC, FELGROVA, PLESLOVA, 2010). Nesmi se
ovSem zapominat na vSestrannou pohybov@uravu, ktera je f@devsim v praci
s mladezi, tak wezitd. Do tréninkoveé jednotky sefaauji gymnasticka cveni,
atletika, posilovaci cviky nebdeba ostatni sportovni hry (HOCH a kol., 1983).
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Dulezita sogast tréninkového procesu vodniho péla je psychokdgiriprava.
Zde vstupuje do pdpdi osobnost trenéra a jeho prace gihidejen kEhem
utkani, ale i v trénincich dochazi kenym stresovym situacim. Je tedy nutnosti

rozvijet u hr&a potrebné volni a moralni vlastnosti (MOTKA, 2001).
2.1.6 Psychohygiena a regenerace

Jde o soubor pravidel a postupro posileni zdravi a zlepSeni kvality
Zivota. Sport obecnje povazovan zginnost s antistresovymi, antidepresivnimi
a euforiz&nimi &inky. Ffimérena pohybovéa aktivita vede k lepSimu zotaveni se
zUnavy a ma také komperpd &inky. Zvlastniho vyznamu nabyva
psychohygiena u vrcholového, elitniho sportGasté vystavovani stresu
a prettZzovani sportovt piimo vola po nutnosti dodrzovani psychohygienickych
pravidel (SLEPCKA, HOSEK, HATLOVA, 2009). Relaxéni techniky jsou
jednim ze zésadnich moznychigupi pfi c¢astych poruchach pohybového
systému a snizeni sportovniho vykoniedevsim dychani bezpréstre reaguje
na emeni stav a jeho Uzky vztah k psychi¢wveka, ovliviwujici celou fadu
psychickych somatickych funkci (STACKEOVA, 2011).
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2.2  Vyznam dychani a dechova céeni

Dnesni doba klade stale vyssi fyzické a psychié«éky a tim sebou nese
velké nagti, jehoz projevem je zhorSené zdravi, nervoziteassa celkova dusevni
disharmonie. Existuje celéada progrann, které pomahaji obnovit ztracenou
télesnou, duSevni a duchovni harmonii. Jednim z féchu dechova céeni
(KREJXCI, 2011).

Systém dechovych asni je velmi stary. Vede k optimalizaci motoriky,
neba’ ovliviwje iritabilitu motoneuroh a vibec celého osového aparatu (VELE,
1997 in STACKEOQVA, 2011).

Béhem fiznych emoci se dychaniémi. Fi stresu je dychani povrchni,
melké a kratké, fevazuje podktkovy dech a také se zvySuje ®Hp Pomoci
spravné a &domé regulace dychani tedy uBeme ovliviovat motorické
i psychické funkce. Optimalnim dychanim lépe zrajame €lo a uvolnime
svalové nagti (STACKEOVA, 2011). Dechova cseni také vyrazh podporuji
metabolismus a maji revitaligai efekt. Dychani je figvazre aktem nevdomim,
fizenym atrobnim nervstvem, ale protoze jde dychautiviiovat \ili, 1ze jej
pievést na ¥domoucinnost. \edomim sousednim na dychani lze ovladatld
i mysl (KREXI, 1998). Dychani ovliiuje také metabolismus a velmi Gzce
souvisi se srdmi ¢innosti, kterd pdebuje pro svodinnost grisun kysliku. Pokud
vyuzZivame celou dechovou kapacitu, zlepSujemevirkrelzh v €le a posilujeme
srdce. Diky spravnému dychani harmonizujeme aaevitjeme dlo (KREXI,
2011).

2.2.1 Typy dychani

Dychani je zakladni biologicky proces, ktery souvise vsemi
fyziologickymi funkcemi organismu. Hlavnim dychacBwalem je branice, ktera
se podili tér padesati procenty na vitalni kapagtic (STACKEOVA, 2011).

RozliSujeme it typy dychacich pohylh Prvnim je jiz vySe zniibvané
podklickové dychani. Ozr@vano také jako horni Zeberni dychanfi REm
proudi vzduch do hornich lalék hroti plic. S nAdechem se zveda hotiast
hrudni a kléni kost (fesrgji jde o pohyb druhého az patého Zebra anklkosti),

s vydechem klesaji. Jde o velmi rychlé, povrchmiékké dychani, typické pro
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stresové situace, ¥ipad strachu nebo pocitu nedostatku kysliku. Jde o @é@jm
acinny typ dychani (MAHESVARANANDA, 2006).

Druhym typem dychani je hrudni dech neboli dolnberai, kostalni.
S nadechem se zdvihaji Zebra — pohyb vychazi élsestz desatého Zebra a tim
se hrudnik otevir4. S vydechem se Zebra vracepastodni polohy. Vzduch se
dostava do #ednicasti plic, dech je rychlejSi. Pokud jsme nervozatav napti,
velmi ¢asto se objevuje tento druh dychani (MAHESVARANAND®O6).

BfiSni nebo také bragmi dech je poslednim typem z této trojice. Na tomto
druhu dychani se podili branice a dychaci svaldfionadech jsou sttavany
bfiSni organy a hdni stna se vyklene sénem vged. Vydech je jiz pasivhim
déjem, @i némz se BiSni séna zplosuje. Jde o zakladni druh dychani, které
vyuzivéa piné kapacity plic (MAHESVARANANDA, 2006).

Pri spravném dychani se vSechiiytypy spoji v jedno a vytid plynulou
vinu. Je plg vyuzivana kapacita a také saturace v3&dti plic. Nadech zéna
uvolnénim kricha a pokrauje rozpinanim hrudniku od spodnich Zeber az kstibla
kli¢ni kosti. Vydech je uvokni dechovych svél bficho se stahuje a objem
vzduchu v hrudniku se zmenSuje a tim klesa. Vydgce! byt dvakréat delSi nez
nadech (STACKEOVA, 2011).

2.2.2 Mechanika dychani

Aby se mohly plice naplnit vzduchem, je nutna kakte inspiranich
svali rozStujici objem hrudniku. Mezi hlavni inspési svaly pati branice
a mezizeberni svaly (musculus intercoslales externinterni), pomocnymi
dychacimi svaly jsou musculus sternokleidomast@dauskupina skalenovych
svali (ROKYTA a kol., 2000). B vdechu se zvedaji a mérot&i Zzebra v ose
jejich Uponu na obratlich a tim se r@kgiredozadni a icny praimér hrudniku.
Horni Zebra zase spiSe ram§ii hrudnik v gedozadnim, dolni Zebra wigném
praméru. KdyZz se z¥tSi objem hrudniku, vznikne v¥m podtlak (i pes swj
zvétSeny objem, obsahuje relatévmensi mnoZzstvi vzduchu a vzduch zjgku
zatne proudit do hrudni dutiny) fitomto klidovém dychani jsou exkurze branice
1 — 2 cm, pi usilovném niize byt az 10 cm (MAEK, SMOLIKOVA, 1995).
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2.2.3 Volni regulace dychani

V tizeni dychani se uplaije nejen regulace centrdini, ale i chemicka
avolni. Nervové biky, které jsou v prodlouzené miSe a mozkovém kmeni
zaji¥’uji dechovy rytmus. Rbéh dychani ovliviuje fada receptdr reagujicich na
koncentraci kysliku a oxidu ukiltého v krvi, na zrany krevniho tlaku, na zému
velikosti sény praduSek nebo na informace ze syalach a kloub. VSechny tyto
receptory fisobi na dechové centrum. Dychaci rytmy zaiiowdiviuji dalSitadu
pochodi. Predevsim ovlivani dychaciho rytmu a srdeiho. Ri védome fizeném
dychani nénime dychaci rytmus a to se projevuje na dalSichtémyech
a pochodech v lidském¢le (VOTAVA, 1988). Ri védomém fizeni dechové
frekvence (prohloubeni a zpomaleni, zadrze decla)nsgjen snizi tepova
frekvence a srdmi rytmus, ale je i &Si stabilita teploty organismu (HELLER,
1996).

Regulovat dychani je moznéili. Impulsy vysilané z mozkovéiky jdou
piimo k vykonnym sva@lim mimo dechova centra. Impulsy mohou byt vedeny
i pres dechova centra, jdéegglevsim o situacetipbolestech, vzruSeni neb&dsné
aktivité, kdy mozkova centra (hypotalamus a mezimozek)lajysito informace
nervovymi drahami (KITTNAR, 2011).

Dechova jednotka je sloZzena zech ¢asti. Jsou jimi nadech, vydech a
dechova pauza.r€chod mezi jednotlivyméastmi by nél byt plynuly, s tim, Ze
vydech je delSi nez nadech. Dechova paiiha@zi ffirozerg na konci vydechu a
trva tak dlouho, dokud néje poteba nadechu. S postupnym tréninkem jde
jednotlivé faze dokonale ovladat, prohloubit vydecmadech a prodlouZit
dechové pauzy (MAHESVARANANDA, 2006). Cilem toh® podpdit vnitini,
burg¢né dychani. Tim se podfovnitroburécné spalovani a povzbudi Ziveétn
dulezité pochody v hikach. Zklidrenim, které vyvolaji dechové pauzy, zklidni
srdce, zpomali se puls a zlepSi se peristaltikavsa zazivani. Celkaévse
obnovuje neurovegetativni rovnovaha (LYSEBETH, 2003

2.2.4 Dechova cveni

Po tisicileti je povazovan prawech jako velky zdroj energie. Spravné
ovladani a kontrola dechu nazyvané jako Pranajaomadpaji zvySovat vitalitu
a koncentraci. Dech, jeho intenzita, délka, rychlosize mnoho prozradit
o lidském Zivot, o zdravi nebo nemoci, o tghu ¢i nelusgchu a v neposledni
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fak i o smrti (BROWNOVA, 2007). Pranajama je tedgdemé i volni
usneriovani dechu, kde prana znamena dech a tudiz iienargyznam slova
ajama je kontrolovat, regulovat. Prana je vice jeazdech, je zakladnim prvkem
Zivota a ¥domi (MAHESVARANANDA, 2006).

Prangjama pouziva zadrze dechu a jeho zpomalovApdbmaleni
z&kladniho rytmu dechu znamend Usporu energieSadéégpnomiku metabolismu.
ZlepSuje se stalost viitiho prostedi. Pravidelné ceeni Pranajamy ovliwje
i dalSi €lesné rytmy jako je spanek nebo¢hd V neposlednifadk zlepSuji
prokrveni srdce a plic (DOLEZALOVA, 1993).

Nadech i vydech jsou postupné a velmi jemné Uk@#hem tohoto cyklu je
kazda buka v €le procitna a kontrolovana mysli. Jde o maxinglolynuly
proces. Nadech distribuuje plyny do vSe@sti plic a pozvolny vydech, ktery
umozni vstebavani dostateého mnozstvi prany, odsitge zplodiny dychani
a toxiny jdou pry z €la (KUBRYCHTOVA BARTOVA, STUCHLIK, 2007).

Dulezité je prova&t nadech i vydech nosem, nébsliznice spojena
s hypotalamem a mozkovouirou ovliviuji aktivitu sympatiku (VOTAVA,
1988).

Télesné a psychickésinky dechovych cwieni dle MahéSvaranandy, 2006:

Zachovani a zlepSeni élésného Podpora léebnych proces

zdravi ZvySeni odolnosti proti nakazdm
Prasisténi krve Odstrarni stresu, nervozity
Zvyseni gijmu kysliku a depresi

Posileni plic a srdce Zklidnéni myslenek a emoci
Normalizace krevniho tlaku Vnitfni vyrovnanost

Harmonizace a stabilizace nervového Rozpustni energetickych blak

systému

2.2.5 Vliv poloh na dychani

Pribéh dychani je ovliviin polohou &la. V lehu na zadech je vydech diky
gravitaci znané usnadin a naopak nadech je ztizen (dychaci pohyby jsou
v misg styku s podlozkou omezeny).iiPlehu na biSe je dychani spiSe
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podklickové (Zeberni) do stran a dozadu. Jednostrannédietanika pi lehu na
boku, kdy jsou pohyby blokovany i kdyz horni pole&ihrudniku se fize volrg
rozpinat. V sedu je omezeno brariidychani. Ve stoji jsou sice pohyby hrudniku
a kicha mozné do vSech gnmi avSak hrudnik je limitovan hmotnosti pazi
a vnitnich orgad (STACKEOVA, 2011). Vitalni kapacita plic dosahuje
nejvysSich hodnot, proto jsou vertikalni polohy pfechova cwveni vhodna
(MACEK, SMOLIKOVA, 1995). Zngnou polohy pazi izeme pohyby hrudniku
zvétsSit. Fredklony nebo uklony podporuji nebo¢zji vydech (nadech) anebo
podporuji jednostranné dychani. Ob&gilati, Ze nadech probih&i ppohybech
pazi vzhiru, @i napimovani trupu a zanoZovani. Vydech j& piedklonech
hlavy a trupu, i pohybu paZi sirem dofi a prednozeni (STACKEOVA, 2011).

2.2.6 Ovlivreni dychéni

Dychani Ize ovlivnit gkolika zpisoby. V joze se vyuZiva nasledujicich
technik:

Ovlivnéni dechu Asanou. Mnoho lidi ma nestejrioné dychani pravou a levou
plici. Aby se ob poloviny vyrovnaly nebo aby se posilila siabdychajici
polovina hrudniku, Zzazujeme #izné polohy &la. Slakkji dychajici polovina by
méla byt nahee. Vhodné je zazeni Asan podporujici rozvoj spravného dychani
jako je Trikona Asana (MIHULOVA, 1995). Zazeni Asan podporuijici hluboké
dychani jako je nafklad Katka, Tygr, KiZzeni rukou nad hlavou, by &y byt
zaazovany pravidet(KREXI, 2011).

Dychani levou a pravou nosni dirkou. Kombinacédatého dychani
levou a pravou nosni dirkou se jmenuje Nadi Sédhideo praisteni nervovych
drah, které ma silné zkidijici &inky a pomaha odstfiavat nervozitu nebo
bolesti hlavy.

Pri UdZaji koncentrujeme dech do oblasti hrdl&. iddechu a vydechu vznikne
diky zUZeni v oblasti hlasivek zvukfipominajici chrapani. Udzajiapobi proti
chorobam dolnich cest dychacich (KRER011).

Dal3im zgisobem ovlivini dechu je pomoci modifikovanych Asan. Tak
zvané Hathény pomahaji ¢domit si jednotlivécasti plic a dychani se tim

usnaduje.
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Polohou ruky, tedy Mudrou, Ize také ovlivnit dych&Reflexni zngny,
které provazeji zemy polohy prsi, zvyrazni jednotlivé druhy dechu a efekt
dychani je maximalni (MIHULOVA, 1995).
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2.3  Dychaci soustava

Pro zachovani celistvosti, neporusSenosti organigmupoteba trvaly
piisun energie. Ta se v organizmu ziskava biologickrigaci, pro kterou je
bezpodminéné nutny gisun kysliku do tkani. Toto obohacovani krve kyestik
a odevzdavani oxidu ubitého je zakladni funkci dychaciho sytému. \&ra
plynad probihd v plicich na alveolokapilarni memhranSpravna funkce
respirgniho systému je nezbytna pro zivot. Jeho funkci tedadat i wli
(ROKYTA a kol., 2000).

Cinnosti dychaciho a kardiovaskularniho systémedg t¥isun kysliku do
burgk a odvod oxidu uhtitého z €la ven. Nadlazenou soustavou transportniho
systému je soustava nervova, ktera se spolu swaf@ddili na jeji ¢innost
(CIHAK, 2002).

Podstatou dychani je difuse piyna zaklad rozdilného parcialniho tlaku.
V dutiné hrudni je negativni atmosféricky tlak a to unigz nasavani vzduchu.
Pti inspiriu se hodnota atmosférického tlaku snizajeaopak  expiriu se jeho
hodnota zvy3uje (KOTT, PEIIKOVA, 2009).

Spravnou respiraci zaji§je souhra &kolika &ju:

- ventilace = vymina vzduchu mezi zevnim préstiim a plicemi (plicni ventilace)
- distribuce = vedeni vzduchu dychacimi cestamidopm alveotim

- difuze = grenos kysliku a oxidu ulditého ges alveolarni membranu

- perfuze = pitok krevnimi cévami profenos kysliku a oxidu ulitého (plicni
cirkulace)

2.3.1 Plicni ventilace

Plicni ventilace je mechanicky procesii fkterém dochézi k vygme
vzduchu mezi zevnim prdastlim a alveolarnim vzduchem, tedy zjednod&sen
feceno pohyb vzduchu z plic do plic. Dychaci Ustrojiduje na zakladzmeny
tlaku v plicich. Dychaci svaly itlaw méni s\wij objem hrudni dutiny (z8tSuji
nebo zmensuji). Ventilace zajifje konstantni sloZeni alveolarniho vzduchti. P
vdechu je iteba, aby se rozfla biiSni dutina pomocéinnosti dychacich sva)

piedevsim kontrakci branice. To se projevuje jejirklggem a také pod tlakem,
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pomoci kterého je naséato pethné mnoZstvi vzduchu (MZEK, SMOLIKOVA,
1995).

2.3.2 Distribuce dychacich plgn

Alveolarni ventilace jetizena patbami metabolismu a je regulovana
ekonomikou dechové prace. Cilem je udrZzovani optitha slozeni plyd
v alveolech. Wity podil této vydané energie a podil minutové ilené jsou
ztraceny ventilaci v anatomickém mrtvém prostozhruba o 150 ml vzduchu.
U dosglého ¢loveéka se pi klidovém dychani dostane do plidilgizne 500 ml
vzduchu. Pro vlastni vyénu plyni ma vyznam jenom zbyvaji¢ést, coz je prayv
alveolarni ventilace. #Prychlé frekvenci dychani a malych dechovych olgem
je podil ventilace mrtvého prostoru na minutové thaoi vétsSi. Bylo by tedy
mnohem jednodus$Si uhradit cely minutovy objem mobénym a pomalym
dychanim. Naopakipnizké dechové frekvenci a #geném dechovém objemu se
alveolarni ventilace zvySuje a stim také rostehdeé prace a tim stoupa
energeticka natmost dychani. Proto je dechova prace jistym kompem mezi
energetickou nétmosti dychani a dost&mou alveolarni ventilaci (MBEK,
SMOLIKOVA, 1995).

Ventilované alveoly, které nejsou dostaike zasobeny krvi, neprobiha
tedy u nich ani vyrgna plym, predstavuji dalSi prostor, ktery se neuiplge i
plynové vyneéné. Tento prostor se jmenuje fultkd (fyziologicky) mrtvy prostor
(ROKYTA a kol., 2000).

2.3.3 Difuze

Kyslik a oxid uhlEity prostupuji alveolokapilarni membranu wdif.
Anatomické a funéni uspd@adani plic ma velice dobré podminky pro tuto difuzi
plyni. Dilezité pro vynénu je parcialni tlak jednotlivych plyin Aby mohl kyslik
projit z plicniho sklipku do krevni kapilary, musyt jeho parcialni tlak vySSi.
Zavisi také na plosSe a tldice alveolokapilarni membrany, molekularni hmotnosti
plyni a rozpustnosti plyinv tkanich. Doba difuze je velmi kratkariggizné 0,75
s) a za normalnich podminek sthém desetiny sekundy vyrovnaji parcialni tlaky
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mezi krvi a alveolem. iPndmaze se krevni ok plicemi zrychluje a doba pro
difuzi plyna se zkracuje (ROKYTA a kol, 2000).

2.3.4 Perfuze

Distribuci plynmi do jednotlivych plicnich oblasti jde ovlivnit spréym
dechovym cuienim a tim také némo ovlivnit rozéleni krve protékajici cévnim
recistétm plic. Jak je vzduch roztbvan do jednotlivych oblasti plic, zavisi na
jejich mechanickych, dynamickych a statickych vtastech. To znamena, Ze
odpory ve vSecltastech plic nejsou stejné. Ztratou elasticity vidfjsou rgkteré
oblasti ventilovany vice, naopak tasti, které maji normalni elasticitu nebo
dokonce oblasti s&Si tuhosti jsou ventilovany mékvali vySSimu inspiranimu
spadu - tuzsi partie obdrzi mensi mnozstvi vzdushdiCEK, SMOLIKOVA,
1995). Cilem je dosazeni stejného gamventilace a perfuze. Vdechnuty vzduch
a piatok krve jsou distribuovany ve stejném mnozstvicastejnych mist, kde
probihd vynéna plyni. Lokalizovanymi dechovymi pohyby se zvysi ventac
a tim se zlepsi i perfuze (ROKYTA a kol, 2000).

2.3.5 Anatomie respitaiho systému

Ukolem respirgniho ustroji je hlavé vyména dychacich plyln mezi
prostedim a organismem.iiPvdechu ( inspirium) ziskavame kyslik {Ca gi
vydechu (expirium) odevzdavame do predt oxid uhléity (CO,) a vodni pary.

Dychaci Ustroji (systema respiratorium) rélmfeme nasledovh Do plic
je vzduch pivadn hornimi dychacimi cestami (dutinou nosni, hltapardolnimi
cestami dychacimi (hrtanem tiusnici, peiduskami).

Dutina nosni (cavum nasi) — Zéna zevnim nosem (nasus externus) jehoz
znaky jsou ovlivény pohlavim, stdm, ®lesnou konstituci nebo etnickou
piislusnosti. Na ¢ nenajdeme dva Upirstejné nosy. Eli se na chrupasitou
a kostni cast. Jeho svalovina je boBatasobena senzitivnimi a motorickymi
nervy. Vlastni dutina nosni (cavum nasi propriue)dilena kolmou koshou
prepazkou (septum nasi) na&d¥asti. Z postrannich kosti odstupujicwglky —
skaepy (conchae nasales), kter&tBuji povrch dutiny nosni a usniuji proud

vzduchu. Dutina nosni je vystlana bahatervovanou sliznici. Dalsfasti jsou
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vedlejSi dutiny nosni (sinus paranasala@gdptavujici vzdusné prostory, které se
vytvareji v kostech a ohradijicich dutinu nosni. VedlejSi nosni dutiny jsou:
dutina hornicelisti (sinus maxillaris), dutina kostelni (sinus frontalis), dutina
kosti cichové (sinus ethmoidales) a dutina kosti klincsi@ys sphenoidalis). Tyto
paranasalni dutiny maji za ukol z¥tivat sliznici dutiny nosni a také s&adtni na
tvork¢ a zabarveni hlasu.

Hrtan (larynx) je neparovy duty organ, ktery zéjife respiraci a také
fonaci. Navazuje na hiltan a pokuge do pfidusnice. Je uloZzen \guni krajirg
kréni. Jde o trubici sloZzenou z chrugaych Gtvaf spojenych vazy a drobnymi
svaly. Hrtan je protkan bohatou siti nierv

Pradusnice (trachea) je saiasti dolnich cest dychacich &vadi vzduch
do plic. Spojuje hrtan a pdusky. Pédusnice je chrupaita trubice dlouha 10 —
14 cm uloZend veigtdnicasti krku. Riblizné ve vySictvrtého az patého hrudniho
obratle (bifurcatio tracheae) s&vwi na dw ¢asti v pravy a levy bronchus.

Pradusky (bronchi) je systém roztwenych trubic vedoucich vzduch
z pradusnice do plicnich alveil Déli se na hlavni bronchy (bronchi pricipales),
lalokové bronchy (bronchi lobares) a bronchy segmean(bronchi segmentales).
Hlavni bronchy odstupuiji z bifurcatio tracheae ikmgimu hilu a dli se na pravou
a levou ptidusSku (bronchus dexter et sinister). Pravy bronghuslozen tér¥
v ose trachey jen s mirnym vychylenim. Levy brorsche od osy trachey odklani
asi 0 45 stupi. Tyto dw hlavni padusky se dale dichotomickyld, piicemz se
stédle zmenSuje jejich fsvit aZz natolik, Ze je po dvanacténglehi musime
nazyvat piiduSinky (bronchioli). Ty jsou zakdeny respiréanimi bronchioly,
alveolarnimi dukty a dychacimi sklipky (alveoly)jseu také oznsvany jako
dychaci cesty 23adu. Jsou to malé dutinky otonéru do 0,3 mm.

Plice (pulmones) jsou parovym organem lezicim v pravéleaé
pohrudnéni dutiré. Fri dychéni v nich dochazi k vgné plyni mezi vzduchem
a krvi. Jejich objem je kolem 2 | a hmotnost j® 2G 350 g. Vitalni kapacita plic
je individualni, ovliuje ji nejen ¥k a pohlavi, ale také trénovanost jedince.
Pramérn& hodnota je 6 |. ObsahujEtve bronchiédlniho stromu, plicni sklipky
(alveoly), plicni zily a artérie. Plice majikolik ¢asti. Jsou jimi baze plicni

(basis), Zeberni plocha plic (facies costalis),t Hapex), plicni branka (hilus
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pulmonis) a mediastinalni plocha plic (facies metiielis). Prava a levaice se
li5i tvarem a p&tem laloki (prava ma lolakyit a leva dva). Vzduchem nagimé
plice jsou nikké a tvarem seffzpisobuji okolnim orgaim. Plice jsou nejdve
rizové a postupentasu se jejich barva éni vlivem pronikani a usazova
prasSnychtastic ra Sedou. ' hrudni dutir je negativni atmosfeéricky tlak, ktery r
za néasledek rozepnuti p

Poplicnice a pohrudnice (plesura visceralis, plesura parieta buiky
plesury vyl&uji serdzni tekutinu, kter4 viliuje prostor mezi poplicnic
a pohrudnici aumoziuje jejich vzajemny klouzavy pohyb fip dychacick
pohybech. Poplicnice je srostlipovrchem obou plic, které kryje. Pohrudn
vystyla stny hrudniho ko3e((IHAK, 2002).
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2.3.6 Dychaci pohyby

Dychaci svaly mzeme rozdiit na ty, které se zapojujifpvydechu, pi
nadechu a svaly pomocné. Vdechové svaly zdvihdfaza branici a tim se
zvétSuje hrudni dutina. Zatimco svaly vydechovésgbuji tahem za Zebra jejich
sklorgni a dutina hrudni se zmenSWaHKAK, 2002).

Hlavnim inspirgnim svalem je branice. Ta se vzadu upina na pdsledn
hrudni a prvnictyii bederni obratle a ¥pdu se upind na vt plochu
metovitého vylEZku hrudni kosti. B klidovém dychani zajidije branice tért
dvé tietiny vdechovaného objemu. Zbylodetinu obstara¢innost zevnich
mezizebernich sval To umouje rozevirani hrudniku strem v dolni¢asti do
stran a zarowehrudnik zdvihaji (KITTNAR, 2011).

Pri exspiriu, jenZz je &em pasivnim, se zapojujitgdevsim vnini
mezizeberni svaly a svalyidni stny. Pomocnymi svaly dychacimi jsou vSechny
svaly, které se upinaji na Zebra shoréi {gechu) nebo zdola {pnadechu)
poptipack na nich zainaji a upinaji se na kosti pazailAK, 2002).

Pri dychani se nejménpohybuje vrcholek plic (apex pulmonis) a nejvice
se pohybuje baze plicnifiPrdychani se dolni okraje plic posunuji az o 4 cm.
Poplicnice sklouzava po pohrudniéemuz pomaha pleuralni tekutindlAK,
2002).

2.3.7 Ventil&ni parametry

Celkovy objem ventilovaného vzduchu seéifrza jednu minutu. Proto ho
nazyvame minutovou ventilaci. Tato hodnota jéena nasobkem dechového
objemu a dechovou frekvenci, kde dechovy objenejkowy objem vzduchuip
jednom nadechu a dechovou frekvenci myslim@&poadech za jednu minutu.
Vlivem télesné aktivity nebo jinychifin, se projevuje zvySenym narokem na
spotebu kysliku. Proto se hodnoty minutové ventilac&inv klidovém stavu.
Objem vzduchu nadechnuty nebo vydechnuty do masenaazyva inspitai ¢i
expira&ni rezervni objem. Stenim klidového, inspikmiho a expiréniho
dechového objemu ziskame tzv. vitalni kapacitu.piitalni kapacita plic je
objem vzduchu vydechnuty s maximalnim Usilim pgedehozim maximalnim
nadechu (ROKYTA a kol., 2000).
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2.4  Joga jako systém podpory zdravi

Zdravi je beze sporu jeden z ndgFitéjSich zaklad nasSeho Zivota. Kazdy
den naclovéka pisobi mnoho z&kujicich vlivii z prostedi, které jej obklopuje.
Stale se stufujici naroky se projevuji jako stres, nervozitaspevost a poruchy
pohybového aparatu (MAHESVARANANDA, 2006).

Podle S¥tove zdravotnické organizace (WHO) je zdravi defamm jako
.Stav Uplné &lesné, duSevni, socialni a mravni pohody, a nilato pouha
negitomnost choroby nebo slabosti. Z tohoto je jasteéé,vSechny jmenované
oblasti zdravi spolu Uzce souvisi. Jednotlivé dblgsou spolu vzajemn
propojeny a ovliyiuji jedna druhou (KREJI, 2011). V lati pavodns znamenalo
slovo zdravi ,celek”. Ktomuto pojmu celku se dngscime, chapeme zdravi
a p&i o ngj z podstatn irsiho hlediska (RIVOHLAVY, 2001).

Encyklopedicky slovnik pojem zdravi vy&dluje jako stav prosty étesného,
duSevniho a socialniho stradani, coZtopdiraziuje propojenost jednotlivych
slozek (HARTL, HARTLOVA, 2010).

David Seedhouse, 1995 (inRKWWOHLAVY, 2001) vyswtluje pojem
zdravi z fiznych Ohii pohledi jednotlivych lidi. Lék& definuje zdravi jako
negitomnost choroby, nemoci nebo Urazu. Pro sociofegadraviclovek ten,
ktery je schopen da#b fungovat v jednotlivych socialnich rolich. Hunmgtai
ozna&uje zaclovéka zdraveho toho, kdo se dokaze pozitivgrovnat s Zivotnimi
ukoly, které ped nim stoji. A nakonec idealistika, Ze zdravytloveék je ten,
kterému je dote jak, tlesrg, tak duSevai sociélre.

2.4.1 TRlesné zdravi

Zdravi €lesné je samdejmé zaklad. Aby seélo citilo plno energie, je
tieba pravidelé a hlavié adekvats volit pohybové aktivity. Idealni by bylo se
hybat dent, nawit se spravnému dychani a uvolnit svalové diapK REXI,
2011). Diky pohybové aktivitziskavame witou zdatnost. Zdatnosti rozumime
nejen &lesnou (svalova sila, flexibilita, vydrz, dechovdatnost, aj.), ale také
kardiovaskularni kondice. Ta jeil@zitd jako prevence negativnich stdich
piihod. Ri pravidelném cwueni se sniZuje krevni tlak, skae tep a zvySi se

mnozstvi krve v krevnim @hu a také mnozstvi kyslikuipdychani. Pravidelnym
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sportovani se snizuje hladina nezadouciho chotdst€t.DL) v krvi a pfisvit
krevnich cév. V souvislosti se ¢enim se hovid o kladném vlivu i zabrarni
zrodu rekterych drulié rakoviny, nap. rakoviny prostaty u muiza rakoviny prsu

u Zen. Jako tlumivy faktor ¢gobi sportovani u vyskytu diabetu II. typu
(KRIVOHLAVY, 2001). V p&i o télesné zdravi nelze hofkib jen o nutnosti
pohybu. GileZitou roli pro zdravilovéka hraje strava aliesna hygienaCerstva
strava bez chemickych aditiviigpiva ke zdravi aélb po ni neni unavené.
Kazdodenni desna hygiena je velmiutezitd a nesmi se opominat ani hygiena
prostedi (KREZ[, 2011).

2.4.2 DuSevni zdravi

DusSevni zdravi je dalSi slozkou uceleného pojetivid Jedna se o spravné
fungovani pardti, pozornosti a myslenkové pochody odpovidajiaciédau ¥ku
a situaciClovék je schopen spravra dostaténs reagovat na podty a dokaze se
vyporadat s BZznymi situacemi. Blezitost duSevni hygieny se dostava stale vice
do pogedi. DuSevni rovnovaha zlepSuje psychosomatickéavida pomaha
zvladat stresové situace (KRHJ 2011). Pohybova aktivita a sportovaribec
maji vliv na zlepSeniady psychickych projex Pomé&h& na zlepSeni depresi
zatizené psychiky, sniZuje uraveizkosti a posiluje sebehodnoceni a boj se
stresem (RIVOHLAVY, 2001).

2.4.3 Socialni zdravi

Socialni zdravi. Kazda spdéleost ¢loveka utvdi, ma velky vyznam pro
jeho rozvoj. Kvalita mezilidskych vztéh/yznami ovliviiuje sociélni zdravi. Pro
zdravi vyvoj ditte je tato kvalita socialnich vztamejdilezitgjsi (KREXI, 2011).
Existence dobry vzdjemnych mezilidskych vZiah ma vliv na psychicky
i fyzicky stav ¢lovéka. Ri zvladani &€zkych Zivotnich situaci je sociélni opora
pravem povazovana za jeden z ri@ditéjSich pozitivnich faktat, které maji vliv
na zdravotni stasloveka a kvalitu jeho Zivota (RIVOHLAVY, 2001).
maji také kladny vliv na nas celkovy zdravotni stgRIVOHLAVY, 2001). Byt

bez gedsudk a bez komplek, myslet svobodh pomaha hodnotit své postoje
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a vlastnosti, posiluje sebekontrolu. Vira évé&a jsou zékladnim principem
duchovniho zdravi (KREJ, 2011).

Soaalm zdrava

e oy mi =k vy THesne zhavi

Dundevni zdeavi

Obrazek 3 Propojeni vSech oblasti zdravi (rg008)
2.4.5 Hlavni cesty jogy

Pro zachovani nebo obnoveni zdravi existuje mnauohnik. Systém
jogovych technik pdt mezi nejstarSi, jejichZz cviky jsou préeny rekolika
tisiciletimi. K hlavnim citm jogy pati nejen &lesné, ale i duSevni, socialni
a duchovni zdravi. Vigkladu znamena slovo joga spojit, sjednotit a praly
systém jogovych céeni pisobi celist¢ a uvadi &o, mysl a duSi do rovnovahy
(MAHESVARANANDA, 2006).

Protoze kazdglovek je jedingény a kazdému vyhovujeéno jiného, ma
moznost si najit v j6ze svoji vlastni cestu. VSgchasty maji spotmé jedno —
vedou ke sjednoceni a harmonélat mysli, ducha a okolniho &a. Také
neexistuje zadna hranice, ktera by jednotlivé jégoesty odéovala. Naopak
propojovanimdchto cest vede k dokonalému vysledku (KRE2011).

Karmajoga je cesta osvobozeni. Zabyva s@y, jejich gicinami
a nasledky. Fnasi pocity Sisti, Uusgchu a satisfakce. Kazdy skutefjak pisobi
na clovéka a podle Umyslu sjakym byl vykonan, vypada i legsk
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(MAHESVARANANDA, 2006). Redevsim nezistnodinnosti, bez naroku na
odmenu dosahneme v oblasti psychiky nejvice. Osvobozeniod nezdravé
zavislosti na vysledcich, kterétekavame od sve&innosti, oprodni se od
sebedednosti a soustd®ni se na praci pro druhé jsou hlavni Ukoly tétatyces
(KREXCI, 2011).

Bhaktijoga je cestou lasky a oddanosti nejen k Bohu a k lidel® i ke
zviratim a girodé. Od rozvoje vniniho miru a spokojenostirgchazi ke studiu
svatych knih a rozvoj satsangu (KUBRYCHTOVA BARTOYATUCHLIK,
2007).

RadzZajogaje osmistupovou stezkou, nazyvanou také Krélovskou cestou
jogy. Jde hlavé o cestu sebekaznsebekontroly a ovladani. Jednotlivé stupa
sebe navazuji. Od agni Asan pokréujeme kontrolovanym dychanim, relaxaci
aZz po meditaci a jégové Krije (MAHESVARANANDA, 2016

DZhanajoga je cesta poznani a pochopeni. Je spiSe filozafidestou,
kde studiem, cvienim a zkuSenostmi dagpme k sebepoznani a pochopeni
podstaty naseho byti na Zemi. Zaklademgenil o nedvojnosti,deni se skutau
(MAHESVARANANDA, 2006).

2.4.6 Kralovska cesta jogy

Osm stupa této cesty vede k nabyti vitho klidu, cistoty, sebekontroly
a poznani. V prvnich dvouwéastech jde vlastn o eticky trénink — Jama
(sebeovladani) a Nijama (kdgeTyto dva kroky nam davaji pevny zaklad naSeho
rozvoje. Jama méaép bodi. Nezraiovani, neublizovani (Ahimsa), tedy rispbit
Zadnému tvoru bolest nebo Skodu a to ani v myskdnkakutcichei slovech.
DalSim bodem je pravdivost, pravda (Satja). Je g&o¢ dobréfikat pravdu,
ovSem dlezitgjSi je, jak ji sdlime. S tim je spojené nigivaovani se. Astéja —
nekradeni, nebrat si¢oo, co ndm nepéf & uz jde o hmotné &i nebo
i 0 mySlenky. Také ®eni duSevniho vlastnictvi, tak i¢eini zivotniho progedi je
porusovanim tohoto bodu. Tim dalSim¢jsty zpisob Zivota (Brahmirja), kde
nejde pouze o sexudlni zdrzenlivost, aleéiSiv swdomitosti v konani vSech
¢innosti a obraceni mysSlenek k Bohu, ziskanriitého nadhledu na tytoéui.

Poslednim bodem Jamy je nehror@idmajetku (Aparigraha). Podstatou je mit
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jen to, co opravdu k zivotu petbujeme. Nehroma&di znamena nechat lidem
svobodu.

Nijama ma také @ principa — cistota (Sata), spokojenost (Santésa),
sebeovladani, sebekédz€Tapas), studium svatych spigSvadhjaja) a oddanost
Bohu (i8varapranidhana).

Treti ¢asti jsou dlesna cweni — Asany. Ovladnuti viastnihéla nam
pomize ovladnout i ducha. Asana znamena zaujmgesiou pozici, citit se v ni
piijemné a uvolrén¢é. VétSina €chto tlesnych cwieni byla odvozena od
prirozenych pohyb a pozic zvfat. Asany psobi na svaly, klouby na sovy,
nervovy a lymfaticky systém, reguluji dech a o#dliji vSechny organy a Zlazy.
ProtoZe jde o psychosomaticka i, harmonizuji tak cely psychicky stav. Ke
cvicebnim jednotkam sefidava také relaxace. Tim rozviji schopnost vnivat s
telo, telesre i duSevre se uvolnit. Teprve pak se mohou naplno projevitKy
Asan. Oilezité je sladit pohyby s dychanim. Pokud se né&m godati, dychani se
prohloubi, povzbudi se krevni &b a latkové vyminy v €le. Neni zde dlezité
mnoZstvi realizovanych cuik ale jejich provedeni. Cilem je sotggEnym
pohybem sladit 80 a mysl. Cveni nas napini $¢esti a novou energii.
Pravidelné cvieni Asan ma tytodinky:

Zvysuje pruznost péte

ZlepSuje pohyblivost kloub

Napomaha uvokni, posileni a bohatému prokrveni sval
Povzbuzuje a harmonizuggnnost organ a zlaz

Podporuje latkovou vysmu a funkci lymfatického systému
Posiluje imunitni systém

Normalizuje a stabilizuje krevni &b a krevni tlak

Prcistuje a os¥zuje pokozku

Pranajama, ¢tvrtd ¢ast osmistujpové cesty, ovladani dechu. Pokud
ovlddnemedo a dech, ziskdme kontrolu nad mysli a probudimevnitini sily.
Prana znamena silu, energii a vitaliRidi viechny dlesné funkce. dlo si bere

z Prany paebnou energii a pak ji 2pvyzauje do okoli. Nemoc je vysledkem
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poruchy proudni prany. Pokud se n&ime pranu ovladat a kontrolovat, ziskame
harmonii fyzického i psychického zdravi. Je desahi Prany, které se liSi svou
funkci. Prvni je Prana, ta zasobujgotkyslikem. Nosnimi dirkami putuje az
k srdci. Apana pranédi vyméSovani. Nemoci spojeny se Spatnym fungovanim
strev, ledvin, licha, m@ovych cest nebo néjlad dolnich kogetin, jsou
spojeny s poruchou Apéana Prany. Vjana proudi ngmdvdrahami a jeji
nedostatek se projevuje poruchami krevniho a né&wvowkhu. Udana je energie
stoupajici ze srdce do mozku. Pomoci ji se asttéilmimiuze oddlit fyzického.
Samana Prana roddje energii ze stravy, ktera oviiuje €lo nejen fyzicky, ale
i psychicky &etné naSeho &domi. Risobi jako prevence proti zaZivacim potizim
a cukrovce, posiluje obranyschopnost organismunagh@ bojovat proti rakovin
nebo infeknim nemocem. NasledujeitpUpapran, z nichz prvni je Naga. Ta
ovlada Skytanifihani a zabrguje tvork® plynt v travici sousta& Jeji poruchy
vedou k disfunkci srdmiho rytmu. Kdrmaidi otvirdni a zavirani k. Chrani
o¢i pred prachem a naporu cizichles. Porucha Karmy se projevi slzenim,
cukanim a chénim vicek. Dévadatta zmiuje Unavu po jidle vykovanim plyr,
které odchazeji zfka ven zivanim. Krikara ovlada kychani a oteviréakébdy
v dychacim Ustroji a tim znfimje bolest hlavy. Dhati@Zaja ovlada otvirani
a zavirani srdmich chlopni. Pokud dojde k naruSeni této Upapramyze dojit
k porucham srdmiho rytmu nebo dokonce infarktu.

Patym stupém je Pratjahara — stazeni smiyslPokud ji ovladame,
dokdzeme odpoutat smysly odkjgich gedmeta.

Dhérana, tedy koncentrace znamena $edat mySlenky a emoce na
jediny objekt.

DalSim stupam je Dhjana, meditace. Pokud se nam piodilidnit mysil,
ustanou pedstavy a my riizeme zait s meditaci.

Poslednim stugim je Samadhi, tedy Uplné a dokonalé uskuitei.
Clovék se sjednoti s bozskynédomim a tim naleznesiny klid, mir a blazenost
(MAHESVARANANDA, 2006).
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2.5  Ontogenetické aspekty adolescentniho obdobi

Slovo adolescence je odvozené z latinského slovesklescere
znamenajici vyvijet se, dospivat nebo také matusilit a dofistat. Adolescence
zn&i jakysi pomysliny most mezitstvim a dosglosti. Je to obdobi plné rozpior
a zmatki, ale i rozumového a citového prohloubeni. ,Adotes®e je dospivani
i mladi sodasre” (MACEK, 1999). Hlavnim atributem je dokéeni pohlavniho
dozravani, duevni a fyzicky rozvoj a také sociatreini. Ukolem adolescehije
vyznat se sam v séla nalézt své misto ve&y. Musi udlat spoustu @lezitych
rozhodnuti, kam bude jeho budouci Zivotégmvat. Tyto velké a obtizné ukoly,
které provazi adolescentni obdobi, maji samjo® za nasledek mnoho zméatk
a nejasnosti. Hledani spravné cesty ¢@sto provazeno osobnimi krizemi,
kotrmelci a neidka byva Spathpochopeno dospymi (SKORUNKOVA, 2011).

2.5.1 Vymezeni adolescentniho obdobi

Caso¢ vypliiuje adolescence druhé desetileti Zivota. Jde o wbaezi
détstvim a dosglosti. Je proto dobré celou etapu dlenit. Proto se fklanim
k rozcEleni adolescence dle Macka (1999). Adolescegtiimh i faze: casnou
(11-13 let), stedni (14 — 16 let) a pozdni (17 — 20 let) Ppack i déle. Vcasné
adolescenci dominuji pubertalni &gny. Coz se projevujerpdevsim ve zvySeném
zajmu o vrstevniky ogmého pohlavi a samigme pohlavni dozravani. Jde
o etapu plnouiekvapeni a zém. Nutnost adaptace na nové predt a role, které
je spojeno siechodem ze zakladni Skoly na&esini. Prohlubuji se &domosti
a dovednosti, rozviji se intelekt. Znmy v organismu vyvolavaji &si labilitu,
citivost a podrazéhost. Stedni adolescence je provazena hledanim identity.
Charakteristické jsou kvalitativni zmy ve vrstevnickych vztazich. i se vztah
k autoritAm a pedevSim k sob samému. Retrvava zvysSena labilita, citlivost
a podradzdnost. Obraz vlastniho¢la a zevijSku je sodasti sebepojeti
a sebehodnoceni, které je srovnavancjakym idealem. Pozdni adolescence
nejvice smifuje k dosplosti. Je ukotovdno studium a dospavajici hledaji
pracovni uplaténi, posiluje se socialni aspekt identity, uvaZujeoudoucich

cilech a planech. T této fazi sami adolescéasuji svoje dosjé role — vstupuji
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do manzelstvi, ekonomicky se osamasiitnebo pokrauji ve studiich RICAN,
2004).

2.5.2 Fyziologické zgémy v obdobi adolescence

Kvalitativni télesné zminy v obdobi adolescence jsou podéniyn
rozvojem Zlaz s vnihi sekreci. Vysledkerrady fyziologickych pochailje vyvoj
jak prvotnich pohlavnich znék(pohlavni Zlazy a genitalie), tak i druhotnych
pohlavnich znak (panev, prsa, ochlupeni a dalSi). Nejvygg&inzmenou je tedy
vaha a vySka (Svoboda, 2003). Kong paet kosti se diky osifikaci ustaluje
a zadné dalsi se jiz netwoSrdce a plice dosahuji plného rozvoje a vykdogti
a Slachy sili. Svalstvo v patnacti letechitvariblizné 33% tlesné vahy, ovsem
jiz za rok je podil svalstva 44%RHODA, 1973).

Divky z&inaji pohlave dospivat fiblizn¢ o jeden az dva rokyitve nez
chlapci. K hormonalnicinnosti se probouzi hypotalamus. Ten vysila povely
k vylucovani hormon v hypofyze. Tyto hormony se nazyvaji releasingnimmy
(ozn&uji se LHRH nebo GnRH). Nejive jsou vyl&ovany jen v noci, pozii
kdykoliv béchem dne. Hypofyza na vylavani gchto hormoi reaguje tak, Ze
zatne produkovat gonadotropni hormony. Tedy hormotsrékovliviiuji pohlavni
Zlazy. Na za&atku rané adolescence jsouilefité dva: folikulostimulani
a luteiniz&ni hormon. Folikulostimukani hormon stimuluje dozravani folikulve
vajetniku a zarove vylucovani estrogenu. Prvnimi misty, kde se estrogeny
viditeln¢ projevi, jsou prsni Zlazy a kubické ochlupeni.édinizaini hormon se
objevuje a v pozsi etag pohlavniho dozravani a jdilézity pro mechanismus
ovulace (HQREJSI, 2003).

2.5.3 Psychické zémy v obdobi adolescence

Jde pedevSim o obdobi uti@ni formalnich operaci. Tedy rozvoj
abstraktniho mysSleni. Schopnositegistavovat si re&dn neexistujici, pracovat
s abstraktnimi pojmy #eSit problémy s timto spojené (MACEK, 199®)i¢an
2004 toto nazyva ,mysleni o mysleni“. Adolescentazuji nejen o skutmosti,
ale také o Usudcich. Myslet forméltedy znamena myslet nezavisle na obsahu.

Formalre logické operace umanji premysSlet o neskud@eém a neexistujicim.
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Tento novy rozlet mySleni vSaktre znamenat krithost a nespokojenost nebo
i zklamani a nasledny pesimismidCAN, 2004).

Charakteristicky se #mi kratkodoba a dlouhodoba p&msS gibyvajicim
vékem rostou Zivotni zkuSenosti, a tudiiibgva mnozstvi ulozenych informaci
v dlouhodobé patti. Ucast sebereflexe, osobniho vlivu a selektivita, gsoc
zpracovani informaci zkvatitje. RozSiuje se horizont mySleni a poznavani.
Pozdiji mySleni gechazi z absolutniho na relativni, vztahové a séle&tujici.
Na vyznamu nabyvaji jejich prozitky, zkuSenostizéahy (MACEK, 1999).

S pibyvajicim wkem se vyviji projevy jedince. Dochazi k zasadné
proméné sebe pojeti. To znamena, Ze se ujtvdlastni identita. V ramci
fyziologickych promén se méni zevrgjSek a tim i pedstava o svém vlastnim
téelesném schématu. Novy zjev jdijman nebo naopak. Obgjn¢ je tato
predstava velmi kritickd a adolescent se snagtvprit tuto predstavu svému
idealu krasy. V§jSi stylizace vyjatlje socialni identitu afpdevsim odliSnost od
détského vzhledu (VAGNEROVA, 2012).

2.5.4 Socialni zémy v obdobi adolescence

Adolescence je také definovana jako vyvojovieghod s vyznamnymi
zménami jak v biologické, tak v socialni $& (MACEK, 1999). mlezitym
vyvojovym stup®m v adolescenci je #knovani do skupiny vrstevnik
a navazovani SirSich a trvalejSich kamaradskyclah¥ztZiskavani zkusSenosti
v socialni interakci a komunikaci nejen s vrsteynikato komunikace je jiz na
vySSi urovni nez vigdchozich obdobich. Divaji se na udalostma druhych,
dokazi se vcitit, poméahat, spolupracovat a tim tipeat vztahy CAP, MARES,
2007). Objevuji se nové hodnotici soudy &anmse postoje k druhym, k sbb
samému a ke stu vibec. Rozvoj formalnich operaci a abstraktniho ko
mysSleni, jak bylo nazreno v gedchozi kapitole, spolu s prohloubenym
sebeu¥doménim vede k objeveni sily vlastniho rozumu (MACEK999).
Zvladne-li adolescent dovednosti jako jsou vygad sveho nazoru, zdkitmst,
fici vlastni ani, vyslechnout si nazor druhych, pochvalit, nepak takové
vhitini nag@ti a problémy s agresivitou. K jeji ventilaci begporu pomahaji

aktivity s vrstevniky, které také vedou k zvlad@aivazovani blizkych osobnich
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vztahi, vedou k ¥tSi sebejistat, prispivaji k emoni podpde a adolescenti
ziskavaji socialni prestiz (LLOYD, in MACEK 1999Y/ztahy k vrstevnilim
a k ostatnim autoritam jsou rozdilné. Zavislostrodicich klesa a naopak vztahy
k vrstevnikim sili. Adolescence je tedy dalsim krokem k santossdi. Casté
vzpory v tomto obdobi maji vSakigwyvojova smysl. Usnatlje totiz vymasni
se z dtinské citové zavislosti a vytiiase novy, zralejSi citovy vztah. Je to velka
zkouska vlastnich sil adolescén©OvSem gikteré studie uvagi, Ze tam, kde byly
dosavadni vztahy mezi radlia digtem silneé, velé a bezpmé, malo konfliktni,
ma boduliva puberta dobrou prognézu. Vztahy k vrstewinik jsou jednou
z hlavnich hybnych sil adolescentniho vyvoje. Titostevnici, jak uZz bylo
nazn&eno, pomahaji osamaim od rodiny.Casto je tlak na takovou nezavislost
ze strany party ifli§ velky a adolescent se ocita v konfliktRICAN, 2004).
Chovani ve vrstevnické skugine zdrojem standatdchovéni, které vyznanin
ovliviiuje rozhodovani vdznych kazdodennich situacich. Pomaha osvojovani
novych roli, je dobré pro napodobu, modelovani ke taro zgtnou vazbu
o vlastnim jednani (MACEK, 1999).

Klicovym aspektem socializace je osvojovani mravnichremo
a spoléenskych hodnot. Integrujicim faktorem doétsv dosglych se stavaji
hodnoty poctivost a opravdovost, které rozvijgjcfeosobni morélku. Dosavadni
zkuSenosti s dobrem a zlem tzmych situaci se postupngeneralizuji do

obecného pojeti spravedinosti a dtydovinnosti a pravidla (MACEK, 1999).
2.5.5 Adolescentni obdobi v kontextu sportu

Mnoho autodi tvrdi, Ze sport jako socialni instituce owiije kazdého.
Vlivem pravidel a emocionality dochazi k lepSimwaéieni jedince. Transfer
pozitivnich projew ze sportovni¢innosti se odrazi i do jinych Zivotnich sfér
(PATTRIKSONN, 1994). Jedinci provozujici pravidelngpohybovou aktivitu
maji vysSi sebadéru, zvladaji lépe Zivotni problémy a byvaji tw@jSi. Fi
pohybovécinnosti se vyplavuji do krve hormony, které navéozupcity Sesti,
pohody a vyrovnanosti. Tim eliminuji stres a snrizlySevni nagi (KEBZA,
KOMAREK, 2003).
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Jsou dva zdroje, kterymi sporfigpbi na jedince. Prvnim je motoricka
¢innost, Bhem niz je iteba vynalozit Usili, i, trpélivost k dosazeni cile. Tyto
dovednosti je pak mozné uplatnit v jinych Zivotngituacich. Druhym zdrojem,
nemeér dalezitym, pisobici na jedince je prdsti ve sportu. Je tim myslen
trenér, Wid¢i osobnost, s vyraznou emotivitou. Hra obeg pro dti dalezitym
socializ&nim prvkem. Je spojena s kognitivnim vyvojem a rimind rozvojem.
Také poteba prosadit se, imponovat ostatnim je nemalym sEmuve vyvoiji
adolescerit. Pomaha zvladatizné socialni role @(ce, vitz, porazeny.glen
urgitého tymu), naistaji socialni kontakty, di se spolupracovat, atd. Prohlubuje
zkuSenost s emocemi (SVOBODA 2003).

Motorickd rozmanitost je vtomto ¢ku nejwtSi, roste vykonnostni
potencial. K dosaZeni zdatnosti, odolnosti a dabgychofyziologického stavu,
je sport idealnim nastrojem. Je formou aktivnihpagthku, procesem regenerace
a kompenzace duSevni namahy, ktera se hromadite tarmporu plném obdobi.
Priznivé se wupravuji fyziologické, metabolické a psychobé@ procesy
(SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2009).

.ZlepSuje kaz#, systematinost a v neposledniadé i spravné navyky
Zivotospravy. Sport je pro adolescenta Skoldleva charakteru, dil jej dokie
odhadnout viastni siluURICAN, 2004).

2.5.6 Adolescenti a pohybova aktivita

Pravidelny pohyb poméaha kguchazeni mnoha zdravotnich komplikaci.

Je napiklad prokdzano, Ze amrti na nadorova onersocprsu, vajénikia nebo
délohy u Zen se s pravidelnym sportovanim @tstyi snizuje. Pt sem i dalSi
civilizacni choroby (hypertenze, nadvaha, osteopordza, nsické choroba
srdeni, ateroskleréza, cukrovka a dalsi), kde je dokézde pravidelny pohyb
provadny od ranného &ku priznivé ovliviiuje zdravi¢lovéka. Pohybova aktivita
je tedy nejlepSi a zaronenejlevrejSi prevence &siny civilizatnich onemocéni.
Neposlednim benefitem dlouhodobé pohybéinosti je i fakt, Ze prodluzuje
lidsky Zivot (STEJSKAL, 2004).
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Pro adolescentky je sport a pohybova aktivitdbec vice nez zadouci.
Menstruace u zdravych divek a Zen rozhodmeni gekazkou k vykonavani
pohybovych aktivit (MACEK et. kol., 2011).

Vlivem intenzivniho a pravidelného tréninku, se im® na tuto zatZ adaptovat.
Adaptace respitaiho systému naliesnou zatZ vede ke zvyseni vitalni kapacity
plic, ale i k vyS§3i minutové ventilaci oproti netcanym jediném. To same je se
déje i u kardiovaskularniho systému. Sila srdekontrakce a ereki frakce se
zvySuje. Srdeni komory zvysSuji stj objem. Srdce sice vypudi stejné mnozstvi
krve za minutu jako udiné netrénované populace, ale toto vSechnosjsept
niz&i tepové frekvenci (JIRAK a kol., 2007). Svalovmota se vlivem tréninku
zvySi az o 28%. i zakzi oxiduji svaly vice sacharida energie jecerpana
glykogenu. Zvysuje se p@tba kortyzonu, ktery zaji§je grisun energie do sval
Vlivem zvySené pohyboveé aktivity maji jedinci m¥étélesného tuky a proto je
produkce &titné Zlazy&si (ROKYTA a kol., 2000). Zendm klesa produkce
estrogenu a zvySuje se dab anovulanich cykli. Také produkce luteinizaiho
hormonu vziista. Tim niZe byt ohroZzen menstrérd cyklus, proto je opravdu
dulezité vazit tréninkové davky dle aktualniho stgedince a jeho schopnostem.
Pokud je v3e v nori produkce hormah se ustali a vie se vyrovna (IMEK

a kol., 2011).
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil prace

Cilem této diplomové prace je u skupiny adolesdenpatici do
reprezenténiho druzstva juniorek ve vodnim pélu optimalizoveelkovy
zdravotni stav pomoci dvanéctitydenniho intetvéno jogového tréninku, nait
je spravnému dychani a timiigpét k harmonizaci dlesného, duSevniho,

socialniho a duchovniho zdravi.

3.2 Ukoly prace

Z vySe uvedenych cilprace vychazeji nasleduijici ukoly:
1. Studium a analyza odborné literatdegké i zahradni k danému tématu
2. Na zaklad odborného vysétni fyzioterapeutkou vytid dvanactitydenni
intervergéni jogovy program
3. Realizace dvanactitydenniho interéeifmo jégového programu
4. Provedeni vyzkumnéhodteni pomoci psychologického dotazniku tajisciho
psychicky stav
5. Po skoteni programu znova provést odborné Vgt fyzioterapeutkou
6. Po skoweni programu proveést vyzkumnéigeti metodou Biofeedback
7. Zpracovani a vyhodnoceni némnych dat
8. Zhodnoceni efektivity intervéniho programu

9. Stanoveni zavt a dopordeni pro praxi

3.3  Hypotézy prace

Na zaklad konzultaci s vedouci diplomové prace, fyzioterdkew a po
prostudovani odborné literatury, byly stanovenyewgici hypotézy:
H1: Vlivem interverniho jégového programu dojde u probankk zviadnuti
spravného dychani (plny jogovy dech) tak, aby jgitostednictvim mohli
ovladat stavy nafhi a uvolreni
H2: Po intervetinim jogovém programu dojde ke zlepSeni posturalmitieni
téla 0 20 %
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H3: Vlivem intervegniho jégového programu dojde k uveéin a protazeni
pietizenych svalovych skupin hornich trapézsijovych svdil.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor byl tvien divkami, které p#t do reprezentmiho
vybéru juniorek CR. Celkovy pdet proband byl 10. Jednalo se o divky
v adolescentniméku. Vékova skladba byla od 14 do 16 leteRévy pramér je
14,9 let. Z toho bylo 7 probatde wku 15 let, dva 14 let a jeden veéku 16 let.

VSechny dastnice byly seznameny s vyzkumnou metodou Biofaeklb
s vyzkumnou metodou STAI a POMS a byl jim wtsen pribéh odborného
vySeteni fyzioterapeutkou. Byly také sezndmeny o anot¥ymiskanych dat
a jejich pouziti v diplomové praci. Kili nezletilosti probandl, byli na z&atku
s intervednim programem a metodami vyzkumu seznamenicepdktei dali

pisemny souhlas s provedenim vyzkumtil¢pa I).

4.2  Popis a organizace vyzkumu

Na za&atku vyzkumu proéhla analyza odborné literatury vztahujici se
k tématu. Fed zahajenim intervéniho jégového programu bylo provedeno
odborné vyséeni fyzioterapeutkou, kde bylo posuzovano celkos@nioceni dla
ve stoji, hybnost pate a klouli, vySeteni svalovych skupin a fyziologie dychani.
Na za¢r bylo shrnuto dopokieni pro cvieni. Red samotnym céenim byl
piedan k vyplgni dotaznik POMS A, ktery zkouma psychicky stavijairech pred
cvicenim. Déle bylo poZzadano o vypin dotazniku STAI-X 2 pro zji8hi stavu,
jak se probandi obvykle citi. Po ukami cvitebni jednotky byla rozdana druha
cast dotaznik — STAI B (zji¥ujici psychicky stav po c#eni) a STAI-X
1(zjistujici aktualni miru Gzkosti). Oba dotazniky bylydany na z&tku a na
konci cvieni prvniho dilu sytému Jbéga vdennim ZvotNa konci
dvanactitydenniho intervéniho programu bylo provedeno vyzkumné&temi
biofeedback za pomoci vedouci diplomové prace acdre&ve vySeteni
fyzioterapeutkou.

Samotné cwieni probihalo od prosince 2013 déeina 2014. V prvni
poloving programu (6 tydf) se chodilo cuit jednou tydr (v pondli) pied
tréninkem vodniho pola, po polo¥irse cvéeni provadio dvakrat do tydne (v

ponctli a vectvrtek) také ped tréninkem. Cely programtetrg méieni probihal
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v prostorach plaveckého bazénu N#emelce ve Strakonicich. K vyhodnoceni
vysledii byly pouzity vybrané statistické metody.

4.3  Diagnostické metody

Pro vyzkum bylo vybrano &kolik diagnostickych metod. vmetody
byly provedeny pomoci dotazriilPOMS a STAI. DalSi metodou bylo vyzkumné
Seteni pomoci fistroje Biofeedback Shulfried xpert 2000.fe® a po

intervertnim jogovém programu byli probandi vy&aty fyzioterapeutkou.
4.3.1 Dotaznik POMS (STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2%)

Vyzkumné Seeni dotaznikem POMS &fi afektivni stavy — Profil
of Mood States, kterou vytvib McNair, Lorr a Droppleman. POMS je gtitko
nalady, ktery pouziva metodu opakované faktorovélyay. Rivodni dotaznik
obsahuje 65 ifidavnych jmen, které charakterizuji naladu. Pro toéreni byla
pouzita zkracena verze od Stuchlikové, Mana a Hagtvlde o velmi rychlou
a jednoducho metodu zjidvani afektivnich stav Kazdy stav je ohodnocen
pétistupnovou Skalou. Ve vSech verzich POMS je v profiluadeso 6 faktar.

T = Tension — Anxienty (tenze — Uzkost). Je chamdkbvan somatickou tenzi,
kterda mize i nemusi byt pozorovatelna (napjaty, neklidngrvazni). Ta
adjektiva, ktera se vztahuji k vagnim, uzkostnyamsh (Uzkostny, rozruseny)
mivaji mirré nizSi faktorové zé¥e. Pro tento faktor se pouziv@ske oznéeni T
- ,tenze.

D = Depression — Dejection (deprese — &&bst), ti reprezentuji stavy
s depresivnim zabarvenim &t$inou je doprovazi pocit osobni neddstasti
(smutny, zbyt&ny, malomyslny, apod)Ceské ozn&ni je pismenem D —
.deprese”.

A = Anger — Hostility (h&v, negételskost), zachycuji stavy &ru a antipatii
k ostatnim (otraveny, vztekly/rozéwany, rozzlobeny, rozzany, apod.) UzZiva se
ceské oznéeni A — hidv.

V = Vigor — Aktivity (vitalita, aktivita) adjektivapopisuji rdznost, enefgiost
a do utité miry i nespecifické pozitivni emoce (plny Zigptinorody, vesely,

apod.). U tohoto fakturu pouzivanseské znéeni pismenkem V — ,vitalita“.
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F = Fatigue — Inertia (Unava — n&test) fedstavuji ochablost, nétost, malou
energii (opotebovany, unaveny, ¥vgrpany, apod.). Ozdajeme ¢eskym F —
Lanava“.

C = Confusion — Bewilderment (zmatek — popletendgdry je charakterizovan
zmatenosti, kognitivni neefektivitotasto spojenou s neschopnosti kontrolovat
pozornost (popleteny, neschopen stadit se). Pouziva s&eské oznéeni C —
,Zzmatenost* (STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005).

Tento dotaznik je sloZzen ze dvoutd a B. Oddil A zji¥uje, jak jsme se
citili v pribéhu daného tydne. Probandi tutést vyphovali pred cvienim. Dil B
zZjistuje aktualni stav, tedy jak se citime nyni. Dotlznjil vyplnén po cvieni.
Pred vyplrénim dostali probandi nasledujici instrukce: dotlkzolbsahujeradu
slov, kterd se pouzivaji k popisu, jaké maji lidgify. Prosim vypl u kazdé
odpowdi prislusné koléko, které nejlépe vyjadje, co jsi podiovala v pfibéhu
minulého tydne ¥etné dneska (pro oddil A) / jak se citiS pgawni (pro oddil B).
Neexistuje zde spravné a Spatné odgdqgyde jen o to, jak fesre kazda vystihuje
tvé stanovisko. U kazdé odpimli vyplite pislusné koléko (STUCHLIKOVA,
MAN, HAGTVET, 2005).

Méieni bylo provedeno zatélem zjiSéni psychického stavu adolescentek
pied jégovym tréninkem a po jeho skemi. Zkoumal se vliv c¢eni na zmnu
jejich psychického stavu.

Ziskanad data byla potéigqvedena do databaze Excel. Data byl&dena,
analyzovana a vyhodnocena pomoci statistické metodyTest. Vzor dotazniku
POMS je v piloze II.

4.3.2 Dotaznik STAI (FARKAS, MULLNER, RUISEL, 1980

Vyzkumné Sdeni dotaznikem STAI — X &ti Uzkost a Uzkostlivost — Stait
- Trait Anxiety Inventory. Séeni bylo vyteno vroce 1970 Spielbergerem,
Gorsuchem a Lushenem. K tomutoéieni byla pouzita zkracena verze od
FarkaSe, Millnera a Ruisela z roku 1980¢&ifMuzkost jako aktualni stav
a Uzkostlivost jako dlouhodoby rys a jejich vzajgmnozdil. Obsahuje dva oddily
— STAI - X1 a STAI — X2. Oba maji shotldw Skaly po dvaceti polozkach.
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STAI — X1 zji¥uje, jak se probandi citi préaved. Zkouma aktualni stav,
tedy subjektivni, ¥domé pocity nafti a strachu, které se émi intenzitou
acasem. Tento dotaznik vypvaly probandi az po cs&ni, jako druhy z této
dvojice dle &chto instrukci: niZze je uvederfada vyrag, které lidé pouzivaiji,
kdyZ chgji popsat svoje pocity. itéte si kazdé zéthto tvrzeni a ozrite jej
piislusSnym¢islem, které by vystihovalo, jak se citite grawni, tzn. V tomto
momenk. Neexistuje spravna nebo Spatna oddbWeni teba se §liS zdrZzovat
jednotlivymi body, ale jednoduSe ozitato, co nejvice vystihuje VaSe s@asné
pocity (FARKAS, MULLNER, RUISEL, 1980).

STAI — X2 zji¥uje, jak se probandi citi obvykle. & Uzkostné sklony.
Individualni rozdily tendenci ve vnimani¢sa a v projevech zvlastnich etmich
staui, dispozice odpovidat specifickym d@epvidatelnym zfisobem a pozitivni
korelaci mezi silou osobnostni vlastnosti a intenzikorespondujiciho eniniho
stavu. Byl vyplrn pred cvienim podle nasledujicich instrukci: oZteazatrzenim
piislusSnéhocdisla kazdé ztvrzeni, které vyjage, jak se citite ol¥gjne, to
znamena &sinou. Ot neexistuji spravné Spatné odpasdi. Proto se nezdrZujte
priliS u jednotlivych poloZzek a zatre takovou odpaox’, ktera by vyjatbvala,
jak se @tsinou citite (FARKAS, MULLNER, RUISEL, 1980).

Cilem tohoto m¥feni bylo porovnani stenovych hodnot r@emych ped
apo cvéeni. Data byla fevedena do databaze Excel, kde bylaidéma
a analyzovana, vysledné hodnoty interpretovanyskudi. Vzor dotazniku STAI

je v piloze lll.
4.3.3 Metoda Biofeedback Shulfried xpert 2000

Méeieni bylo provedeno pomocitiptroje Biofeedback Shulfried x-per
2000, ktery sleduje fyziologické funkce a n&ené hodnoty zaznamenava. Na
télo probanda jsou fipevreny moduly snimajici dychéni v oblasti hrudniku a
biicha, moduly snimajici kozni vodivosti, pulsu, kmého piitoku a tlesne
teploty. Hodnoty jsou ienaSeny do pdtace bezdratoy prostednictvim
bluetooth. Po vyzkouSeni futtkosti z&izeni, z&alo meteni proband nejprve
vleze s otekenyma dima. Po ukité dokE byl dan pokyn & zawit. Nasledovalo

cviceni Kaky (tii kola) a na konec zpivani mantry Om.
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Cilem neteni bylo zjistit jednotlivé ukazatele¢iem 6iznych poloh
a cvieni. Data byla zpracovana do databaze Excel, kaeogpio statistickych

metod zaznamenana a graficky znazoen
4.3.4 Odborné vyseni

Odborné vyséeni bylo provedeno diplomovanou fyzioterapeutkou.
Zanxtila se na celkové zhodnoceni postavy ve stoje (asyentla). Postup#
pieSla na vysSéeni hybnosti pate a klouli (omezeni pohylb a rozsah,
asymetrie). Po tomto nésledovalo vyéaf svalovych skupin (oslabeni, zkraceni,
svalové nagti). Dale se zawtila na fyziologii dychani. Na z&v shrnula
doporieni pro napravu vSech disbalanci. Byla vystavengakgpro kazdého
probanda samostafn kde jsou shrnuty vSechny body z odborného vgét
véetre zawrecnych dopordeni. Na vySdeni probandi chodili jednotlév
Vysledky byly poZity pedevSim pro sestaveni vhodného jégového programu
a individualnimu pistupu Kk jednotlivym probaridn. Na za¥r celého
intervertniho programu bylo provedeno jgZwrecné vyseteni, pro zhodnoceni
vlivu programu nado. VySeteni probihalo stefhjako na z&atku u prvniho

Sefeni.

4.4  Interventni jogovy program

U vyzkumné skupiny byl aplikovan intervar jogovy trénink se
zangienim na dechové asni, ktery probihal od prosince 2013 dezna 2014.
Cvicebni jednotky trvaly 60 minut. Kazdé ¢eni z&inalo kratkou pednaskou
0 j6ze a jejich &incich na lidskédo. Poté nasledovalo samotnédni zahajené
kratkou relaxaci. Po ni byly Fazeny jednotlivé asany. Dale nasledovala kratka
relaxace ped dechovymi cwienimi a zpivani mantry Om. Na konec piiolo
vzdy shrnuti a dopoeni, co by si ridli probandi zkouSet doma a také ca:gka
v dalSi lekci. Kazdy cvik byl nejprve vy&len a ukazan. P cvic¢eni byla dlana
dukladna kontrola provedeni cvikkazdého probanda zvia$ gihlédnutim na
odborné vyséeni fyzioterapeutkou a jejich dopdami. Ke kazdému cviku byly
vyswtleny jeho @inky na organismus. Pro lepSi porozimh byly vytiSgny

dulezité cviky a rozdany na awni na doma. Podle fyzioterapeutického

48



doporieni, byly podklady na c¥eni pro doma pro kazdého probanddady
zvla¥®, s gihlédnutim na jejich zdravotni hodnoceni.

Cely jogovy program byl realizovan podle systémgalé dennim Zivet
aby byla zartena navaznost jednotlivych ¢eni. Seznam jednotlivych cvikje

v prilozec. 4.
4.4.1 Zasady cveni jogy

Pro WtSinu probandl bylo setkani s jégovymi technikami nové. Bylo
nutné na zé&tku probandy seznamit s touto pohybovou aktivildbhygienickych
duvodi si kazdy nosil svoji podlozku. Program byl realidn v prostorach
plaveckého bazénu, kde je vysSi teplota vzduchotoppyl tomu pizpasoben
vhodny cvEebni odv. Pred a pi cviceni neni dobré pit velké mnozstvi tekutin ani
cvicit s plnym Zaludkem. NejdeZitéjSi instrukce se tykalaipkonavani bolesti
nebo nefijemnych pocit béhem cvteni. Jogové ceeni se nikdy neprovadigs
bolest nebo § akutnich nemocech. Pro lepSi sdedini a prociéni cviki bylo
doporeno zayvit o¢i (STACKEOVA, 2011).
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky k dotaznikim POMS A a POMS B

Na zaklad dotaznikového Sgni byly vyhodnoceny data z oba@asti
POMS A a POMS B. Do tabulky byly rodény dle jednotlivych kategorii
emani stavy. Namfend vstupni data jednotlivych probéndbyla pomoci
statistické metody T-test
pravdEpodobnosti byly srovnany s hodnotaw 0,1. Tato hodnota byla upravena

oproti standardni hladin(a = 0,05) kvili malému pd@tu responderit Pokud jsou

hodnoty signifikantni, jsou nazéeny femi tetkami.

Tabulka 1 Signifikantni rozdily ve zin¢ faktori (n=10).

zapsana do tabulky loydni. Jednotlivé hodnoty

Aritmet. primér s|ls
o |D]>
g (%] (%]
g S|«
Kategorie Emocni stav pred po s2|2le|g|e
° & | E| E| 3
<% | »12|2| 8
Q. - v o o o
wp Napjaty 23 1,2 10,0011 | ***
Neklidny 1,3 1 0,08844 * 15,2]3,2] -2
Tenze
Nervdzni 1,6 1 0,0186 **
Nedtastny 1,1 1 0,16528
Skliceny 1,1 1 0,16528
npr Bez nadéje 1 1 0
Neprijemné 1 1 0 72 71-0
Deprese -
Malomys|ny 1 1 0
Mizerné 1 1 0
Zbytecény 1 1 0
Vztekly 1,5 1 0,00384 | ***
Nastvany 1,3 1,1 0,14388
"A" Hnév Rozzllovb%n\{ 1,1 1,1 10,5 7 63| -1
Podrazdény 1,1 1,1 |05
Rozhorceny 1 1 0
Rozzureny 1 1 0
Plny Zivota 2,1 2,9 0,00706 | ***
Energicky 1,8 1,9 ]10,35708
Ilvll z ’
v Razny’ 1,2 1,3 0,31392 12 14] 25
Vitalita Vesely 2,9 3,7 ]0,05751 *
Plny elanu 1,8 2,9 ]0,00237 | ***
Cinorody 1,7 1,3 |0,07244 | *
Opotrebovany 19 1,1 ]0,00053 ] ***
Neschopen soustredit 1,5 1 0,01912 | **
IIFII ’ EX X3
) Unvaveny’ 2,2 1 0,00001 11]62| -5
Unava Vycerpany 2,2 1 0,00001 | ***
Utahany 2,1 1,1 0,00006 | ***
Pretazeny 15 1 0,00712 | ***
Zmateny 1,3 1 0,03258 | **
nen s
Rozruvs.elny 1,1 1 0,16528 a8l ala
Zmatenost |Roztrzity 1 1 0
Nejisty 1,4 1 0,07548 *
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Graf 1 Posun v hodnotach etméch stav (n=10)

V grafu 1 je graficky znazowem posun jednotlivych kategorii erdch
stavi pied a po cvieni. Nej¥tSi posun je znat u kategorie ,Unava“ a ,vitalita.
Programem bylo dosazeno velkého zlepSeni a odsiramavy obecthi Naopak
nevyznamny posun byl zaznamenan v kategorii ,defréstupni hodnoty v této
kategorii byly jiZ na p&atku testovani velmi nizké.

5.2  Vysledky k dotaznikim STAI X1 a STAI X2

Dotazniky vyplnilo celkem 10 probafdSTAI X 2 byl vyplrén pied
cvicenim, STAI X1 po cvieni. Vyhodnocené data byla zapsana do tabulky.

V tabulce 2 jsou zaznamenany &gucisel, kterych probandi dosahli po
piitazeni dané odpedi v dotazniku. K tomuto bodovému skoérépada utita
stenova hodnota dana tabulkotilgha V). Kazdy dotaznik STAI X1 a STAI X2
ma své normy — stenové hodnotytilgha VI). Je zde patrné, Ze probandi
nedosahovali velkych rozdihodnot ped a po cuieni.
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Tabulka 2 STAI X1 a STAI X2iprazeni dosazeného skore ke stenovym
hodnotam (n=10)

Provane 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
STAI X2 45 44 45 43 43 42 43 43 46 40
STAI X1 39 36 40 36 42 34 32 33 42 32
Norma X2 5 5 5 4 4 4 4 4 5 3
Norma X1 5 4 5 4 6 4 3 4 6 3

10
9
8
7
6

M STAI X2

> B STAI X1
4
3
2

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Legenda: v grafu vyzrany barevd jednotlivé miry Uzkosti/Uzkostnosti — zelen& jekdi mira
Uzkosti, Uzkostnosti, zlutd znamen#edni pasmo, tedyfnéiena, normalni, zdrava mira Uzkosti,
Uzkostnosti a oranzova je zvysena mira Uzkostiosiosti.

Graf 2 Porovnéani dosazenych stenovych hodnot (n=10

V grafu 2 jsou zaneseny stenové hodnoty ziskanabuky podle
dosazeného bodového skére. STAI XZiimmiru Uzkostnosti i@d cvitenim
a STAI X1 zkouma uzkost po @ani. V iloze VI je uvedena stupnice stenovych
hodnot, podle které se zpracovalo vyhodnoceni.

Z grafu 2 je patrné, Ze vSichni probandi se pohghgiz pied cvienim
celého programu v prasdnim pasmu, které znamen&nmgEienou, normailni,

zdravou miru Uzkostnosti. Z vysladkjisttnych z ngteni po cvéeni vyplyva, Ze
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probandi se pohybuji pasmu sednich hodnot, tedy &p primérena, normalni

zdrava mira Uzkosti

5.3 Vysledky vyzkumné metody Biofeedbac

M¢treno bylo celkensedm proband Byly zaznamenany hodnotyhem
cviceni vlehu na zadech nejprve s atenyma ¢ima, pak se zaenyma. Poté <
proband posadil a navazal &enim Kaky. Na konec se zpivala mantra C
Z davodu Urazu ruky jeden proband byl méren pouze P lehu na zadech

sotewenyma a zaenyma dima a f#i zpivani mantry Om
5.3.1 Vysledky brantniho dychar

V grafu3 a 4 jsou zaznamenany hodno#phém celého c¥eni modulem
ktery snimal bragni dychani. Oba grafy znazwmiji, jak se postuphbrantni
dychani prohlubovalo. NejmenSich hodnot dosahov zatatcich hem lehu ne
zaddech tewenyma ¢ima a pozdji se zavenyma. Bhem cvéeni kaky se
branini dychani je$t vice prohloubilo a na koncitipzpivani mantry Om j
patrny hluboky nadech a vydeckicemz se hrudnik a branice rozpinaji nejv
Primérnd hodnota bratiniho dychani &hem vSech céieni u vSech probafic

byla 10. Maximalni hodnota byla 1! a minimalni 7,11.
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Graf 3 Brantni dychani Bhem cvéeri u probanda 5 (n=1
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Pro nazorno: bylo pouzito srovnani graf(3 a4) dvou probandl (5 ¢ 1).
U obou Ize pozorovat pravidelné brémi dychani, které sefipcviceni Kceky
azpivani mantry Om #ni, prohlubuje. \ prvnim gipads se pohybuje dechoy
amplituda kolem gmeérné hodnoty 10 oproti druhému probandu 1, kter§iree
na nizSi hodnét Na obou grafech fizeme vidt rozdilnosti y braninim dychan
béhem celého céeni.

Graf 5 znazatuje piibéh cviceni obou probanidnajednu. Je patrné, ze
proband 5 se pohybuje ve vySSich hodnotach, tudiaidni dychani je lép

zvladnuto.
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Graf 5 Brantni dychani Bhem cvéeni u probanda 1 ¢ (n=7).
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Z grafu je patrné, je neptSich hodnot probandi dosahovaii pvi
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Graf 8 Hloubka dychanighem cviéeni u probanda 5 ¢ (n=7).

Graf 8 zaznamenava pro lepsi porovnani vysledky @ooband
najednal. Proband 1 m&stsi hloubku dechu oproti probandu 5. AvSak dychai

u probanda 5 pravidedjsi.

5.3.3 Vysledky neieni srdéni frekvenc

Pred nmefenim ntli probandi za ukol si z#ftit klidovou tepovou frekvenc
Po dobu jednoho tydne zaznamenavaly k rano po probuzeni své hodnoty,
kterych se na konec vypetla pamérna hodnota. NejnizSi pmérna klidova
srdecni frekvence rla hodnotu 3 tepi / minutu, nejvyssi 45. pmérna klidova
srdeni frekvence vSech sedmi probaniyla 40,7 tep / minutu. \ grafu 7 a 8

jsou zaznamenany skitd frekvence Bhem celého céeni
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Graf 11 Srdeni frekvence u probanda 5 (n=7).

Graf 11 znazatuje piibeh srd€ni frekvence zaznamenané modul
béhem cvéeni. Vychozi srd&ni frekvence u obou probaingsou nizkée oproi

béZné populaciJe to dano trénovanosti sportd)

5.5 Vysledky odborného vySeteni

VySeteno bylo celkem deset probd@andlednotliva hodnoceni jsou veli
individualni, ale i pesto se objevuji opakujici se znakydtSiny proband. Jakao
negastjSi je nespravné dychi. Tudiz doporteni nacviku dechové gymnasti
(nacvik spravné dechové viny)evlada bisni nebo horni hrudni dychani. Dalé¢
doporigenim pro ¥tSinu proband je relaxace Sijového svalstva, aktivi
mezilopatkového aifniho svalstva. Byla také zngima dilezZitost pravidelnéh
protahovani svélprsnich. U dvou probaddiyla detekovana nadvaha. U jednc
probanda bylo dopoteno intenzivni rehabilitani cviceni kwili vyrazné skoliost

a svalovym dysbalancim
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5.6  Kazuistiky participanti

Proband 1 (15 let): vodni pdélo hraje skordyii roky. Pohybuje se spiSe
na obrannych postech nebo jako brank&Seteni upozornilo ndadu dysbalanci
tykajicich se drzeniéla, omezené hybnosti pétea klouli a Spatné dychani.
Rada &chto nedostatk souvisi s jeji hadvahou (omezené flexe, Thomagecr@

a jiné). Méfeni ukazala, Zze i po programuepvava spise hrudni dychani.
Dobrych vysledk dosahla i méfena hloubky dychaniipdevsSim fi cviceni
Koc¢ky. DoSlo k posileni mezilopatkovych @dnich sval. Je zde vi&t nutnost
kompenzace vodniho pdla jinou pohybovou aktivitmoy byly zapojeny vSechny
svalové skupiny.

Je spiSe uzdersjSi typ cloveka, flegmaticky. \ci kolem sebe tolik
nereSi. Jeji pile b trénincich v porovnani s ostatnimi neni tak velk¥klinuje
piedevSim ke stereotypniminnostem. Intervetniho programu se d¢astnila
s chuti, ale do diskuze, kter4d néasledovala po kazd®&iceni, se flis
nezapojovala.

Proband 2 (16 let): vodnimu pélu se &ala wnovat od utlého miadi.
Zacala s plavanim a postuprpieSla na vodni poélo. V zapasech nastupuje na
defenzivni posty. Jeji rotk byli aktivnimi hr& a dlouholetymi ¢leny
strakonického oddilu. Je velmi vSestranna@smnita. Kron¢ vodniho poéla rada
déla pohybové aktivity vSeho druhu. Fyzioterapeutick&eteni dopadlo jako
jedno z nejlepSich. Upozornilo vSak na nutnostgdrovani a relaxaceagtizenych
svalovych skupin. Na konci intervémho programu se citila mnohem lépe.
Bolesti kolem pravé lopatky a trapézu ustoupily.

Jako kamaradka je velicergtelskda a nezkazi Zadnou radost. Je
optimistickd a plna Zivota. DokdZe se maxintdfoustedit a na trénincich je
swdomitd. Na cuieni chodila pravidely doma sicasto cviky zkouSela. istup
k celému programu byl jeden z nejlepSich, coz lsé paojevilo na vysledcich.

Proband 3 (15 let): vodni pélo hraje vice neétii roky. Do hry nastupuje
jako nahradnik na levérikllo. Bere to spiSe jako rozptyleni a moznost setka
s kamarady. Je lehkomyslind a bezstarostria.trBnincich neni &ak moc
swdomita. Z testovani vyplyva nutnost intenzivnichalkilitatnich cviteni kwli
vadnému drZzenila (skoliosa, svalové dysbalance). Dychani jgkéy povrchni.
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Pti cviceni bylo dbano na spravné provad cvikia, predevsim pak dychani. Po
méteni Biofeedbackem bylo dosaZzeno lepSich vysiedkkvalité provedeni
dechové viny, ale oproti ostatnim, to bylo spiSpatmé zlepSeni. V dotaznicich
byl znat posun v kategorii ,Unava“ vlivem rel&éch cvieni. Programu se
Gcastnila sice pravidetn ale cvéeni nebylo provatho s takovym soustdinim,
jako tomu bylo u ostatnich.

Proband 4 (16 let): k vodnimu prostdi je vedena odmaka. Jeji pozice
je levy Gt&nik. Jeden z rodi je dodnes aktivnim héém a reprezentante@R.
Pti vySeteni bylo zjiSéno vyrazné naruSeni stereotypu dychamé\{lada bisni
dychani), vydech je zrychleny. Kr@nochablého #Sniho svalstva je nutné se
zan®fit na Upravu a nacviku spravného stoje. V dotaaréko Seteni byl
zaznamenan posun v kategoriich ,unava“, ,tenzeVitaljta. Cviceni se dastnila
pravidelrt a velmi si chvalila vlivu jogy na sve&lo. Celkové hodnoceni po
zawrecném vySatni a Biofeedbacku dopadlo velmi dep bylo zde
zaznamenano velké zlepSeni nejen u dechové viayi, zdeviini problémovych
svalovych skupin a uvolmi v oblasti mezilopatkového a Sijového svalstva.
V pocéatcich cvéeni bylo velmi ¢2ké udrZet jeji pozornost, ale postupéasu se
vSe zlepSilo a stala se z ni jedna z nejlepSiaiezskupiny.

Proband 4 je velmi seb&doma, kamaradska a optimisticka. Jeji prozivani
riznych situaci je velmi intenzivni. Bylo by dobrépracovat na sousdnosti,

i kdyZ do utité miry miZe hrat roli ¥k, kterym nyni prochazi.

Proband 5 (15 let): jako u pedeSlé kasuistiky, k vodnimu polu byla
vedena odmalka diky rodéam, ktei jsou dlouholetymicleny oddilu. V poli ji
najdeme vzdy v Gtoku na pravé stahlavre diky jeji rychlosti. B vySeteni se
prokazalo celkové strnulé drzegla. Fyzioterapeutické hodnoceni koresponduje
S jeji povahou. Byvéasto nervézni a nedokaze se simgit. Kazda madikost ji
dokaze ,vykolejit* a Spath se vyrovnava se stresovymi situacemigitdr by
nebyla Spatna intervence sportovniho psychologaed toto vSechno je velmi
vstticna, mild a ssdomita. Na trénincich se snazi ze sebe dostat nuaxiento se
také z&ina projevovat na jeji aktualni foemPred intervetinim programem
dosahovala vysokych hodnot u kategorie ,Unava“ (maatb bylo dano intenzivni
piipravou a mnohymiipravnymi utkanimi, které & za sebou). Po absolvovani
celého programu bylo zaznamenano vyrazné zlep3estiodé viny, protaZeni
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prsnich sval a snizilo se napi stehennich sval Do dnes si c¥i nékteré jogove
sestavy a dechové ¢eni doma. | fes nemoc, kterou prélhla uprosted
programu, dokazala vSe zvladnout na vybornou dkywenadSenim pokeavala
ve cviceni.

Proband 6 (14 let): Vodni pélo hrajeipsctyii roky. Je spiSe obranny typ
hr&e, v Utoku ji ¢casto neuvidime. Fyzioterapeutické vygei poukazalo na
pietizeni svalovych skupin hornich trapézie@®vsim vpravo), extensosije
a Sikmych BiSnich sval. Dale pak zkracené zadni skupiny stehennichtsval
a prevaZzujici BiSni dychani. Bylo nutné se zafit na uvolréni, posileni a
protazeni uvedenych svalovych skupin. Po progragyha dpravdu potvrzeno, Ze
spazmus hornich trapezstoupil, dech se prohloubil. V dotaznikovém tedto
nastal posun u kategorie ,vitalita“ a ,Gnava“.

Jako hréka je s¥domita a plni vS8echny zadané ukoly. Byasto i
zapasech nervozni, ale pokud se ji pbd&lidnit, je na ni maximalni spolehnuti
ajeji misto vsestav je nezastupitelné. Je velmiigbelska, optimisticka
a usmtvava. Programu se&astnila téndt pravidelr, pii zawrecnych diskuzich se
zapojovala do debat a celkopgova cvéeni hodnotila velmi pozitivh

Proband 7 (15 let): vodnimu pélu se gala wnovat ffed gEti lety. Pisobi
na postu sedniho Uténika, coz je jedna z hlavni pozic ve vodnim pélia M
mirnou nadvahu a s tim spojené obtize jakorikkgal oslabené fiBni svalstvo,
zvySené nafii svalstva, vyrazné valgozni postaveni kolen simegdci, stoj na
vnitini hraré chodidel. M& vyraz§Si muskulaturu pletence ramenniho vpravo
a proto bylo nutné za#it se na jeho uvokmi a protazeni. #evazujici Bisni
dychani. Po interve&mim programu bylo vyraznposileno HSni svalstvo a celé
télo se zpevnilo. Povolilo n&g svalstva dolnich kafetin. Méteni ukazalo velmi
dobré vysledky fyziologie dychani. V dotaznikovémtiéni byl zaznamenan
posun v kategoriich ,vitalita“ a ,Unava“.

Pati mezi w¢né optimisty druzstva, je zabavnaiatplska. Je sdomita,
ale olgas potebuje namotivovat, aby ze sebe vydala vSe, co Bnoigramu se
Gcastnila jen jednou tydn tak oproti ostatnim nefta cviky tak nadené. Jeji
optimisticky gFistup ke cuieni byl vzdy pro vSechnyimosem.
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6 DISKUZE

6.1 Diskuze k dotaznikkm POMS A a POMS B

Z vysledki vyplyva, Ze po realizaci intervémiho jogového programu
doSlo k pozitivnim zrnam emonich staw. Signifikantni znény prokazalo
predevsim u kategorie ,F — Gnava“. A to u adjekthaweny, vyerpany, utahany,
pietazeny a opétébovany. Bed za&atkem programu #ho druzstvo velmi
nara@nou g@ipravu s reprezentaim teamem, odehralo mnoh&zkych utkani.
Toto se jist promitlo do hodnoceni v kategorii ,Unava“. Po peogu divky
uvedly, Ze jégové asany, dechovacewii a relaxace jim pomohla znovwagat
silu a energii. Stim souvisi také posun v katégii — vitalita“, kde doSlo
k signifikantnim zmindm u adjektiva plny elanu a plny Zivota. Posun byl
zaznamenan v kategorii ,T — tenze“ u adjektiva agpj DalSi posun byl
v kategorii ,A — hrgv* u adjektiva vztekly. Lze tedy konstatovat, Ze gulikaci
interveréniho jogového programu doslo k pozitivnim&ram v oblasti emimich
ukazatel. Relax&ni a dechové techniky snizuji duSevni &ta@ redukuji stres
a v neposledniract prinaSeji pocity &tsti a spokojenosti. U kategorie ,D —
deprese” se vstupni a vystupni hodnoty &émezngnily. Poukazuje to na
vyrovnanost probarid ale také na dobré socialni zadzemi a vztahy, ktgegich

prostedi panuiji.

6.2 Diskuze k dotaznikim STAI X1 a STAI X2

V dotaznikovém réeni STAI X se vSechny zji&té vysledky pohybovaly
vV pasmu pmeéiené, normalni, zdravé miry uzkosti, uzkostlivoBijlo tomu tak,
jak v dotazniku STAI X2 rricim uzkostlivost fed cvienim, tak i ve druhém
dotazniku STAI X1 provashé po cvieni a ndficim Uzkost. U dvou probandse
ukazal maly rozdil mezi dotaznikyfgl a po cvieni. Mira Gzkosti klesla na
hranici nizké miry. Naopak u dvou dalSich prohamyl tento trend opany.
Uzkost nepatré stoupla, ale p@d zistala v pasmuifméiené, normalni, zdravé

miry Gzkosti. Toto nsteni dokazuje celkovou vyrovnanost proband
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6.3  Diskuze k vyzkumné metod Biofeedback

Metodou Biofeedback bylo &eno nejen brawni dychani, hloubka
dychani a srdmi frekvence, ale také dechova frekvence, koZniondieplota
pokoZky, zmn¢na krevniho objemu, rozsah tepové frekvence a snimpéhybu
téla. VSechna data byla zpracovdna do Excelu a tt&gisvyhodnocena. Mezi

nejzajima¥jsi vysledky paily prvni téi zminované, které budou rozebrany nize.
6.3.1 Diskuze k brasinimu dychéani

Béhem uvolgkného dychani vlehu na zadech s &gayma d¢ima
a pozdji se zavenyma @¢ima bylo zjiStno, Ze dechové amplitudy jsou
vyrovhané a postugnse prohlubuji. NegtSich hodnot dosahujifip cviceni
Koc¢ky, avSak bylo¢asto znat, Ze brami dychani neni tak pravidelné, jak by
mélo byt. Nejvyrovnagjsich hodnot je dosahovandi gpivani mantry Om, kde

dechova vina je plynula a prohloubena.
6.3.2 Diskuze k hloubce dychani

Dychani se pozvolna prohlubovala s postupnym iox@nim €la. Na
zatatku @i lehu na zadech s ott,snyma @éima nedosahovala hloubka dychani
piilis velkych hodnot. Po pokynu zawvoci se pomalu dychani prohloubilofiP
cviceni Katky dosahovaly dechové amplitudy vysokych hodnotic€vi Katky
potvrdilo u vSech sedmi testovanych prohamadohloubena dychani, stéjnak,
jako zawresné zpivani mantry Om.#Pni dosahovali probandiip nadechu
minimalnich hodnot a ip vydechu hodnot maximalnich. Velky rozsah je dan

trénovanosti probarid- dobra prace dychacich sval pruznost hrudniku.
6.3.3 Diskuze k rieni srdéni frekvence

Pri zacatku mefeni byla srdéni frekvence vSech probaindzvySena
(hodnoty od 60 tejp/min do 100 tefp / minutu). Probandi, jak sami uvedli po
skorteni mefeni, byli velmi nervézni. Postupnym usiovani se srdani
frekvence ustélila na pmérné hodnat 72 tem / minutu. Ri cviceni Kaky
srdeni frekvence stoupla, nejvyssi néena hodnota byla 112 tep minutu. Po

cviceni nasledovalo kratké zklidni, které opt srde&ni frekvenci snizilo. R
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zpivani mantry Om srdai frekvence zase stoupla. Nejnizsi g&na hodnota
béhem cvtend byla 40 tep/ minutu.

Organismus probarid je trénovany, coz dokazuji n&fené hodnoty
klidové srdéni frekvence a rychlé zkligmi béhem uvolrni (rekteré az na
hodnotu 40 tefp/ minutu).

6.4  Diskuze k odbornym vySatenim

Odborné vyséeni fyzioterapeutkou prokazalo vyznamné zlepSeni po
absolvovani intervemiho joégového programu. Zmy byly zaznamenany
predevSim v uvoléni naggti v oblasti @etizenych hornich trap&z pletence
ramenniho a Sijového svalstva. Bylo prokazanoggevjy trénink posilil oslabené
biiSni svalstvo a u dkterych protahnul zkracené zadni svaly stehennchDea
cviceni, ktera byla saiasti programu, vyraznzlepSila dychani. Dechova vina
byla plynula, postuphpiechazela z podkikové do hrudniho az po bréni dech.
Dychani se prohloubilo. Velmiutkzité bylo pocitové hledisko probaindktei
uvackli, Ze po kazdém cveni se citi uvokngjSi a sezejSi. Dechova cveni si
vyzkousSeli i gred utkanim, kdy bylo ptgba maximalniho soustni [ vypjaté

situaci.

6.5 Diskuze k Interver&énimu jégovému programu

Relativre dlouho dobu jsme nadiavali zakladni typy dychani a plny
jégovy dech. Az poté bylo moznégjit na prvnicast prvniho dilu dle systému
joga vdennim Zivét Paéteni Uskali bylo pedevSim v soustdnosti na
jednotlivé cviky. ProtoZze bylo céeni Uple nové, ngli probandi tendence vse
komentovat a z ceeni neli spiSe legraci. Postuperfasu zdali zavirat @i
a jednotlivé asany pratwvat. Stavalo se, Zeélhem dne mne kontaktovali
s riznymi dotazy a nady na spoléné veerni cvieni. | ges slozité vkové
obdobi, kterym prochéazeji, v nich jogatak probouzet opravdovy zajem a to se
promitlo i do programu. Opravdu &omité a intenzivni céeni rékterych
proband bylo vyborné. Az na péar vyjimek byla dochazka viektusna. Po

e M s

velkou zvdavost.
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Pri uvoliovani a relaxaci pomahala relgarahudba, kterou jsem z {édtku
nepouzivala. Probandi se doka# poslechu relaxai hudby mnohem vice
uvolnit. Finosné bylo vytvieni iznych material, které si mohli probandi
odnést dor.

Program ze z@tku nevzbuzoval takové nadSeni. Postupasu pibyvaly
téZSi a narénéjSi cviky, coz bylo pro mnohé chapano jako velkawa: Proto
druhd polovina programu byla mnohem lepSi a z&havnpro vSechny.
Prekonavat vyzvy bylo pro vSechny hnacim motorem hxelénterveniho
programu.

Do budoucna by bylo &ité dobré ve cuieni pokr&ovat. (Einky na
organismus byly opravdu znatelnéét¥ina z nich projevila zdjem na ¢eni

navazat a pokeavat v programu.

6.6  Diskuze k hypotézam

Prvni hypotéza byla zaffena na spravné dychani. Zaklad kazdé pohybovée
¢innosti tkvi ve spravném dychani. Prvni lekdedpzahajenim byly anovany
pouze nacviku jednotlivych typdychani (brarini, hrudni a podktkovy dech)

a jejich spojeni do plynulé dechové vinyéh@m cvieni jogovych asan bylo
dbano nejen na provédi cviéeni, ale i na dychani. Na zénkazdého cvieni byla
délana Pranajama, ktera participantk§ila pracovat se svym dechemgchgm
kratkych pgednasek nebo v z&ecné diskuzi po cweni, bylo casto
zduraziovano, jak dech ovliwje emda@ni stavy, pomaha v sotisténi a gi
uvolreni.

Patateini vySeteni ukazaly, ZedtSina probantl nedokaze spra¥ndychat
a neumi s dechem pracovati @ychani neni vyuzivana plna kapacita plic a dech
je ¢asto povrchni a #ky. Po absolvovani intervéniho programu bylo znovu
provedeno odborné vy$ehi. VSichni probandi si osvojili plny jégovy dech
a predvedli, Ze s dechem umi pracovat.

Timto Ize konstatovat, Ze hypotéza H1 se potvrdila.

Druha hypotéza se zaiila na vadné drzenila. Ukolem bylo zlep3it
cvicenim posturdini drzenigla. | pres to, Ze &hem cvieni byla zardrena

pozornost na spravné prov#d cvika a drzeni dla, nepod#lo se toto napravit.
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U jednoho probanda, se vliv jogového programu nzemir la nezdal. Pri
avodnim vySdeni bylo vzhledem k vyrazné skoliose pétea svalovym
dysbalancim dopoteno intenzivni rehabilitani cviceni. Po programu byla tato
diagndza stejna.

| presto, Ze se kro#njednoho probanda posturalni drze#atzlepsilo,
hypotéza H2 se nepotvrdila.

Treti hypotéza se tykala velkého problému, kteryddyl/stupni prohlidce
diagnostikovan vSem probaimd. Jednalo se oigtZovani svalovych skupin
horniho trapézu a Sijovych swaF¥i vodnim polu smi byt ndichytdn a odehravan
pouze jednou rukou. Tim vznika jednostranrfétfiovani utitych svalovych
skupin a vznik spazfn Joégové techniky jsou =zaiieny na uvaiovani
a protahovani, cehoz bylo vyuZito. Zarowe jsme se p cviceni snaZili
kompenzovat oslabené svalstvo, ktera néntigpo He tolik zapojovano. Vystupni
vySeteni dopadlo velmi ddk. Spazmy a n&f hornich trapék odezrly, doslo
k posileni mezilopatkovych atibnich sval. Dobrych vysledk bylo dosazeno
u trech probandl se zkracenymi stehennimi svaly. DoSlo k protazeziepSeni
hybnosti.

Zaweérem lzefici, Ze hypotéza H3 se potvrdila.
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7 ZAVER

Cilem diplomové préace bylo analyzovat moznosti \yyagovych cvieni
v tréninkové pipraw mladych vodnich polistek. Byl proto sestaven weetni
joégovy trénink s fihlédnutim na dopokieni fyzioterapeutky. Prastdnictvim
tohoto programu dosSlo ke zlepSeni zdravotniho ssattiastnici cveeni se natili

pracovat se svym dechem.

Pres pa@ateni rozpaky z programu, byly jégové tréninkytijaty
s nadSenim a jiZz po par tydnech séahaprojevovat tinky tohoto cvéeni. Bylo

velice £Zké zaujmout a namotivovat participanty v adolestem\gku.

Namgiend data potvrdila dvze ti stanovenych hypotéz. Hypotéza H1:
Vlivem intervergniho jégového programu dojde u probanéte zviadnuti
spravného dychani (plny jogovy dech) tak, aby jgitostednictvim mohli
ovlddat stavy najti a uvolreni; a také hypotéza H3: Vlivem intervariho
jégového programu dojde k uvelni a protaZzeniigtizenych svalovych skupin, se
potvrdily. Interverni jogovy program pomohl k uvaini a protazeniigtizenych
svalovych skupin hornich trapéa Sijovych sval, coz potvrdilo nejen odborné
vystupni  vySdeni fyzioterapeutkou, ale také subjektivni hodnodcen
v dotaznikovém S&ni POMS. Signifikantni posun byl zaznamenan vdaie
.2anava“, ged a po mireni. U kategorie ,vitalita“ byl zji$h posun v adjektivech
plny elanu a plny Zivota. Tyto vysledky dokazujg, ihterverni jogovy program
mél vliv na ema@ni stav probanid U jednoho probanda se neptilta zlepsit
vadné drZeniéta z divodu vyrazné skoliosy. Nepatrné zlepSeni sice lmgsade
bylo by dobré, aby navstivila rehabilitd za&izeni a intenzivéd na tomto
problému pracovala, coz ji bylo také dopmmo. Nicmén z tohoto dvodu se
hypotéza H2 nepotvrdila - po intervgrnm jégovém programu dojde ke zlepseni
posturalniho drzeni¢la o 20%. Zajimavym zjigshim byla mira UGzkosti
a Uzkostnosti. # vstupnim dotaznikovém $eni byla zjis&¢na normalni mira
Gzkosti a uzkostnosti. V tomtakovém obdobi byvaji hodnoty vyssi. Jed&jdze
prostedi, které je obklopuje, vyznaprispiva k psychické vyrovnanostitAiz
jde o zadzemi rodinné nebo sportovni. Velky kus @réda formovani dobrého
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prostedi maji bezesporu vSichni oddilovy tréind v neposlednitac jejich

rodina.

Zjistena data a vysledky by mohly poslouzit v dalSi praanladezi.
Jogové techniky z intervéniho programu, mohou pomoci &znych fazich
sportovni pipravy. Lze je vyuZit nejenipuvolnéni a relaxaci, ale i pro nacvik
koncentrace &hem dilezitych utkani. Nezagiovat sportovni¢éinnost pouze na
vykon, ale zodpoddr¢ petovat o vSechny slozky zdravi, je nutnosti, ktera se

budoucnu jist vrati.

68



8 SEZNAM LITERATURY

BROWNOVA, ChristinaJoga 1. vyd. Praha: Slovart, 2007, 160 s. ISBN 978-80-
7209-964-1.

CICCIARELLA, Charles, FWater polo 3. vyd. Boston: American Press, 2000,
140 s. ISBN 0-89641-348-9.

CAMETTI, Camillo. Enciclopedia Dello Sport — Pallasto [online]. Roma:
Treccani, 2006. Dostupné z
http://www.treccani.it/enciclopedia/pallanuoto_(kahapedia-dello-Sport)/

CAP, Jan a 3i MARES. Psychologie pro ¢itele. 2. vyd. Praha: Portéal, 2007, 655
s. ISBN 978-80-7367-273-7.

CECHOVSKA, Irena, Viléma NOVOTNA a Hana MILEROVAAqua — fitness

1. vyd. Praha: Grada, 2003, 136 s. ISBN 80-247-162

CIHAK, Radomir.Anatomie 22. vyd. Praha: Grada, 2002, 497 s. ISBN 80-247-
0143-X.

DOLEZALOVA, Véra.Jéga a zdravil. vyd. Brno: TJ Geofyzika, 1984, 74 s.
HARTL, Pavel a Helena HARTLOVAPsychologicky slovnikl. vyd Praha:
Portal, 2009, 774. ISBN 978-80-7367-569-1.

HELLER, JanFyziologie ¢lesné zatze Il 3. vyd. Praha: Karolinum, 1996, 222 s.
ISBN 80-7184-225-7.

HOCH, Miloslav a kol. Plavani (teorie a didaktika)2. vyd. Praha: Statni

pedagogické nakladatelstvi, 1983, 171 s.

HOREJSI, JanGynekologické problémy watek a dospivajicich divek. vyd.
Praha: Grada, 2003, 130 s. ISBN 80-247-0553-3.

JIRAK, Zdertk, et al. Fyziologie pro bakal#gské studium 2. vyd. Ostrava:
Ostravska univerzita v Ostrgv2007, 250 s. ISBN 978-80-7368-234-7.

JUNK, Ivan. Vodni po6lo 1. vyd. Olomouc: Rektordt Univerzity Palackého
v Olomouci, 1992, 32 s. ISBN 80-7067-207-2.

KEBZA, Vladimir a Lumir KOMAREK.Pohyb a relaxace2. vyd. Praha: Statni
zdravotni ustav, 2003, 23 s. ISBN 80-7071-217-1.

KITTNAR, Otomar.Léka'ska fyziologiel. vyd. Praha: Grada, 2011, 800 s. ISBN
978-80-2473-068-4.

69



KOTT, Otto a Iveta PERIKOVA. Vybrané kapitoly z anatomie
gastrointestindlniho a respitaiho systému 1. vyd. Plzé: Zapaddeska
univerzita v Plzni, 2009, 86 s. ISBN 978-80-704%-79

KOVAROVIC, Karel, Ivana FELGROVA a Eva PESLOVARlavani, plavecké
sporty a plavani ve vicebojich. vyd. Praha: Karolinum, 2010, 80 s. ISBN 978-
80-2461-746-6.

KREJXI, Milada. Vychova ke zdravi - strategie vyuky dusevni hygierskole 1.
vyd. Ceské Budjovice: 2011, 256 s. ISBN 978-80-7394-262-5.

KREJXCI, Milada. Uplatreni jogy v resocializenim programu éti a mladezel.
vyd. Ceské Budjovice: JU PF, 1998, 205 s. ISBN 80-7040-311-X.
KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravil. vyd. Praha: Portal, 2001, 280 s.
ISBN 80-7178-774-4.

KUBRYCHTOVA BARTOVA, Helena a Robert Stuchlik. Jggak si vybrat tu
pravou. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, 205 s. ISBN&¥247-2071-5.

LYSEBETH, André.Pranajama technika dechd. vyd. Praha: Argo, 2003, 304
s. ISBN 80-7203-172-4.

MACEK, Petr. Adolescencelvyd. Praha: Portal, 1999, 141 s. ISBN 80-7178-
348-X.

MACEK, Milo§ a Libuse SMOLIKOVA.Pohybova léba u plicnich chorobl.
vyd. Praha: Viktoria, 1995, 146 s. ISBN 80-7187-@210

MACEK, Milo§ a kol. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity vyd
Praha: Galén, 2011, 245 s. ISBN 978-80-7262-695-3.

MAHESVARANANDA, ParamhansJoga v dennim ZivétPraha 1. vyd. Mlad&
Fronta, 2006, 446 s. ISBN 80-204-1277-8.

MIHULOVA, Marie. Abeceda jogy2. vyd. Liberec: Santal, 1995, 141 s. ISBN
80-900-5706-3.

MOTYCKA, Jaroslav. Teorie plaveckych spait plavani, synchronozované
plavani, vodné podlo, skoky do vody, zachrana toiwbucl. vyd. Brno:
Masarykova univerzita, 2001, 202 s. ISBN 80-2104281

NEDOROST, Karel.Systematika hernich présdki ve vodném pdélul. vyd.
Praha: Olympia, 1990, 105 s.

70



NITZKOWSKI, Monte. Water polo learning and teachindl..vyd. California:
Water polo Consulting Service, 1998, 160 s. ISB86562699-1-8.

PATTRIKSON, David. Sport and Physical Activity as a Socialization
Enviroment 1. vyd. Council of Europe, 1994.

PRIHODA, Véclav. Ontogeneze lidské psychiky2. vyd. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1974, 231 s.

ROKYTA, Richard a kolFyziologie 1. vyd. Praha: ISV, 2000, 364 s. ISBN 80-
85866-45-5.

RICAN, Pavel.Cesta Zivotem: vyvojova psycholagge vyd. Praha: Portal, 2004,
390 s. ISBN 80-7367-124-7

SKORUNKOVA, RadkalUvod do vyvojové psychologik. vyd. Hradec Kralové:
Gaudeamus, 2011, 69 s. ISBN 978-80-7435-115-0.

SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a &a HATLOVA. Psychologie sportul.
vyd. Praha: Karolinum, 2009, 242 s. ISBN 978-80-2862-5.

STACKEOVA, Daniela.Relaxani techniky ve sportul. vyd. Praha: Grada,
2011, 133 s. ISBN 978-80-247-3646-4.

SVOBODA, Bohumil.Pedagogika sportul. vyd. Praha: Karolinum, 2003, 250 s.
ISBN 80-246-0156-7.

VAGNEROVA, Marie.Vyvojovéa psychologie. distvi a dospivanil. vyd. Praha:
Karolinum, 2012, 536 s. ISBN 978-80-246-2153-1.

VOTAVA, Jiti. Joga @ima lékau. 1. vyd. Praha: Avicenum, 1988, 176 s. ISBN
08-052-88.

FINA (Federation Internationale de NatatioRules and Regulationgnline].
Lausanne: FINA, 2013. Dostupné z:
http://www.fina.org/H20/index.php?option=com_ coriariew=
article&id=4161&Itemid=184.

CSVP (Cesky svaz vodniho pola). Informace [online]. Praf®VP, 2013.
Dostupné  z: http://www.vodni-polo.cz/underwood/ddvad/files/stanovy-

csvp.pdf

71



Seznam obréazk
Obrazek 1 Utkani ve vodnim pélu. Dostupné z

http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Melbourne -

Women's_Water_Polo_1.jpg

Obrézek 2 Dychaci soustava. Dostupné z
http://ms.gymspgs.cz:5050/bio/Images/Textbook/@ats/%5B0040000%5D%2
0D%C3%BDchac%C3%AD%20soustava/%5B00081%5D%20PI1% (366862
0a%20pr%C5%AFdu%C5%A1ky.png

Obréazek 3 Propojeni viech oblasti zdravi. KBEMilada. Krok k vycho¥, krok
ke zdravi. 1. Dil Vychova ke zdravi a prevence dgedihaieska Univerzita:
Ceské Budjovice, 2008, 24 s. ISBN 978-80-7394-082-9.

72



9 SEZNAM PRILOH

Priloha | Souhlas zdkonného zastupce

Pisemny souhlas zakonného zastupce nezletilého ditéte s vyzkumnym Setfenim
na diplomové praci

J28; NIEEPOUCESANYIR o oo sonamrmssimenms Eesesoreaou Ly TERvFIE i L ——

IO Z I A v s et s ettt e e e e e e

Jako zékonny zastupce

A T e LU= R

10 Y/ 1V RPN

Vyjadiuji timto souhlas s vyzkumnym Setfenim své/ho syna/dcery, které probiha
v rdmci ¢asti diplomové prace na téma Sestaveni a ovéfeni programu dechovych cviceni u
reprezenta¢niho druzstva CR Zen vodniho péla. Jedna se o participaci na intervenénim
jogovém programu, odborné vySetieni fyzioterapeutkou, vyzkumné méfeni piistrojem

Biofeedback Shulfried 2000 x-per a dotaznikové Setieni STAI a POMS.

Ve Strakonicich dne: Podpis zakonného zastupce



Ptiloha Il Dotaznik POMS A, POMS B

P O M S dotaznik A

¢islo divka D — chlapec CH vék datum

Instrukce:

Dotaznik obsahuje fadu slov, kterd se pouZivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim, vypli
u kazdé odpovédi ptisluiné kolecko, které nejlépe vyjadiuje, co jsi pocit'oval(a) v prib&hu
minulého tydne v&etné dneska.

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

Priklad:  citim se: vibec ne trochu stfedné znaéné velmi znac¢né
smutny 0O 0 0 O 0]

Kolecko je nutno celé vybarvit derng, nestadi jej pfeskrtnout kiizkem. PouZivejte prosim
&ernou nebo modrou propisovaci tuzku nebo pero, oby&ejna tuzka nestati (odevzdané papiry
bude &ist poéitat). Chybné vyplnéni Ize opravit ndsledujicim zptsobem:

0] o 0) 0] 0

Citim se (citil jsem se tento tyden):

vilbec trochu stfednd zna¢né& velmi vibec trochu stfedng& zna¢n& velmi

ne znaéné ne zna¢nd
Napjaty O 0 0 O O Malomysiny 0 O O 0 O
Vztekly/rozhngvany O O O O O  Podrazdény 0 0O O QO O
Opotiebovany 0] O 0 O O Nervozni 0 6] 0] o o0
Nestastny 0 0 O 0] O  Mizemné o o) 0O o O
Plny Zivota 0 0 O 0 0 Vesely @) O 0 0 O
Zmateny O 0 O o) O Rozhofteny O O 0 o O
Nevrly/rozmrzely 0 0O G O O VyCerpany 0O 0 O o 0
Smutny 0 0 0 0 O Uzkostny 0 0 0 0O 0
Energicky O 0] 0] 0] 0] Zoufaly O O O o O
Rozrudeny O 0O 0] 0 O Utahany 0 0 O 0O O
Nastvany/otraveny O 0O 0 O O  Popleteny 0 0 o O 0
Skli¢eny 0 o O O O  Rozzufeny 0 0O 0 0 O
Razny 0 0 0] (0] O  Plnyelanu 0] 0O 0] 0O O
Bez nadgje 0 0 0 0O 0O  Zbytedny (0] ¢} O o] O
Neptijemné 0 0 O 0O O  Roaztrzity 0 O 0] 0 0
Neklidny 0 0 0 O O Cinorody o o0 O 0 0
Neschopen soustiedit se O @) 0O O O Nejisty 0 0 0] 0 0]
Unaveny ) 0 O 0 O  Pfetazeny 0 o) 0 0O 0O
Rozzlobeny 6] O O 0 o



P O M S dotaznik B

Cislo divka D — chlapec CH vék datum

Instrukce:

Dotaznik obsahuje fadu slov, ktera se pouZivaji k popisu, jaké maji lidé pocity. Prosim vypli
u kazdé odpovédi prislusné koledko, které nejlépe vyjadiuje, jak se citi§ prave nyni.
Neexistuji zde spravné a $patné odpovédi, jde jen o to, jak presné kazda vystihuje tvé
stanovisko.

Priklad:  citim se: vibec ne trochu stfedné znaéné velmi znaéné
smutny 0 O (O 0 0

Kole&ko je nutno celé vybarvit Serné, nestadi jej pf’eékrtnbut kiizkem. PouZivejte prosim
gernou nebo modrou propisovaci tuZku nebo pero, oby¢ejna tuzka nestati (odevzdané papiry
bude ¢&ist poéita¢). Chybné vyplnéni 1ze opravit nasledujicim zpiisobem:

0O o 0 0 0]
Citim se nyni:
vilbec trochu stfedné zna&n& velmi vilbec trochu stfedn& znaéné velmi
ne znatné ne znacéné
Napjaty 0 0 0o 0 O  Malomyslny O 0 O 0 0
Vztekly/rozhngvany O 0] O O O  PodréZdény 0 O O 0 O
Opotfebovany O 0 O O O Nervozni O 0] 0] o O
Nejtastny 0 0] O 0O O Mizerng (0] 0O 0 o O
Plny Zivota 0] O O 0O O  Vesely 0] 0 (0] 0o O
Zmateny 0 O 0O O O  Rozhotéeny 0 O (0] O O
Nevrly/rozmrzely (6] 0 (@] O O Vyclerpany 0] O 0 O O
Smutny 0 0 0 0 0  Uzkostny 0 0 0 o 0
Energicky 0) 0 0} 0 O Zoufaly O 0 0 0o O
Rozrueny 0 ) O 0 O  Utahany 0} 0 O o O
Nastvany/otrdveny O 0 O 0 O  Popleteny 0 0 O 0 )
Skliteny (0] 0] 0] 0] O Rozzufeny 0 0 0 0] 0
Rézny @] (0] O 0] 0O Plny elanu o} O 0 0 6]
Bez nadgje 0 0} 0] O O  Zbytecny 0] 0 0 0 0
Nepfijemng (0] (6] O O O RoatrZity 0 o (6] O 0O
Neklidny 0 0 0 0 O Cinorody 0 0 0O 0 O
Neschopen soustiedit se O 0 0 (0] O  Nejisty 0 0 0 0] 0]
Unaveny 0O O O O O  PretaZeny @) 0] O O )
Rozzlobeny 0 0 0 o O



Ptiloha Il Dotaznik STAI X1, STAI X2

STAl ¥-1
Instrukce:

NiZe je uvedena fada vyrazd, které lidé pouZivaji, kdyZ chtéji popsat svoje pocity. Piectéte
si kaZdé z téchto tvrzeni a oznacte je pfislusnym Eislem, které by vystihovalo, jak se citite
|pravé nyni, tzn. V tomto momenté. Neexistuje spravna nebo épatna odpovsd. Proto neni
tfeba se pfili§ zdrZovat jednotlivymi body, ale jednoduse oznadit to, co nejvice vystihuje
aSe soucasné pocity.

JAK SE CITITE PRAVE TED

¢

silngé

fee2

vibec ne  trochu zn
1

n

. Jsem klidny

. Mam pocit jistoty

. Mam pocit nap8ti

. Pocituji litost

. Citim se dobre

. Jsem vzrugeny

. Bojim se nelspéchu
. Citim se odpotaty

. Citim Gzkost

. Mam paocit pohody

. VEfim si

'Jsem nervdzni

. Jsem rozechvély

. Citim velke dudevni napéti
. Jsem uvolnény

. Jsem spokojeny

. Mam obavy

. Citim se vyEerpany
.'Jsem $Stastny

. Mam pfijemny pocit

QO ~NO0)M &R —

i
O W
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Oznacte zatrZenim piislusného Cisla kaZdé z twzeni, které vyjadiuje, jek se citite obyCejné, to
znamena vét§inou. Opét neexistuji spravné &i Spatné odpovédi. Proto se nezdrZujte pillis u

jednotlivich poloZek a zatrthnéte takovou odpovéd', kterd by vyjadiovala, jak se vétsinou citite.

STAI X2
i témar nékdy tas  témer
JAK SE OBVYKLE CITITE nikdy to  stale
1 2 3 4
1. [Mam piijemny pocit 1 2 3 4
2.|Rychle se unavim 1 2 3 4
3.|Byva mi do breku 1 2 3 4
4. |Pfal bych si byt tak §t'astny, jak se mi 1 2 3 4
zdaji byt astatni ‘
5.|Casto doplacim na to, 7e se nedovedu 1 2 3 4
rychle rozhodnout _
6.|Citim se odpocaty, sveZi 1 2 3 4
7.|[Jsem klidny, vyrovnany a schopny se soustfedit 1 2 3 4
8.|Mam pocit, Ze sec téZkosti hromad! natolik, 1 2 3 4
Ze je nedokazu prekonat *
 9.|Piilis se trapim pro véci, které ve skutecnosti 1 P 37 4
nejsou tak dileZité
10.|Jsem stastny 1 2 3 4
11.{Casto mam sklon brét véci pfilis vaZné 1 2 3 4
12.{Cybi mi sebedivéra 1 2 3 4
13.|Obvykle jsem bezstarostny 1 2 3 4
14.|SnaZim se vyhybat kritickym situacim 1 2 3 4
15.|Mivam pocit beznadéje 1 2 3 4
16.|Jsem spokojeny 1 2 3 4
17.|Nékdy mé napadne bezvyznamna mys$lenka, 1 2 3 4
ktera se mi stéale honi hlavou a zneklidfiuje mé ‘
18.|Pacitu zklamani se vétSinou dlouho nemohu zbavit 1 2 3 4
19.[Jsem vyrovnany €lovek 1 2 3 4
20.|KdyZ obvykle uvaZuji o své celkové situaci, zmociiuje 1 2 3. 4

se mé napéti a neklid




Ptiloha IV Seznam cvik

Uvodni hodina1 a2

Branini dychani
Hrudni dychani

Podklickovy dech
PIny jégovy dech

1.a 2. tyden

Pozice blazenosti (Ananda asana)

Nacvik kisniho dechu

Protazeni trupu

Ot&eni hlavy v lehu

Torze s poktenyma nohama

Kolébani do stran se slanyma nohama

Zvedani ramen

KrouZeni ramen ve stoji

Krouzeni rameny s prsty na ramenou

KiiZzeni paZzi ve stoji

Kréeni a napinani pazi ve stoji

PrenaSeni vahyla

Pozice blazenosti (Ananda asana)

Pritahovani kolek k trupu (Pavana Mukta asana)
Polovieni motylek

Koc¢ka (Mardzari)

Pozdrav Khatu (Khatu Pranam)

Pozice blazenosti (Ananda asana)

Praiistovani nervovych drah 1. stup@Nadi ,Sodhana Pranajama)
Zpivani mantry Om

3. a4. tyden

Pozice blazenosti (Ananda asana)
Dechové cuieni — plny jogovy dech
Dechové cwieni s natazenymi pazemi
Protahovani trupu

Pretateni €la do stran

Torze s natazenyma nohama
Zvedani hlavy

Pritahovani kolen k trupu (Pavana Mukta asana)
Protahovani pate

Ohybani patie

Kocka (Mardzari)

Mlynek

Rozpinani hrudniku



Plavani ve stoji

Ot&eni trupu ve stoji

Uklony trupu

Pozice blazenosti (Ananda asana)

Praiistovani nervovych drah 1. stup@Nadi S6dhana Pranajama)
Zpivani mantry Om

5. a 6. tyden

Pozice blazenosti (Ananda asana)

Dechové cuieni — plny jogovy dech

Dechové cuieni s natazenymi pazemi

Protahovani trupu

Pret&eni tla do stran

Pritahovani kolen k trupu v lehu (Pavana Mukta asana)
Lodka

Kocka (Mardzari)

Uvolnovéni Sije

Uklony do stran v sedu

Rotani cviceni

Procvicovani pazi a rukou

Poloviéni motylek

Predpazovani

Pritahovani kolen k trupu ve stoji (Pavana Mukta agan
Protahovanida ve stoji

Pozice blazenosti (Ananda asana)

Praiistovani nervovych drah 1. stup@Nadi Sodhana Pranajama)
Zpivani mantry Om

7. a 8. tyden

Pozice blazenosti (Ananda asana)
Dechové cuieni — plny jogovy dech
Dechové cwieni s natazenymi pazemi
Protahovani trupu

Pretateni €la do stran

Pret&eni v poloze na zadech

Jizda na kole

Koc¢ka (Mardzari)

Polovieni motylek

Motylek

Tahani lana

Réeni a napinani pazi v sedu
Krouzeni rameny

Procvitovani chodidel a prétu nohou
Chize ve vyponu a po patach

Pozice blazenosti (Ananda asana)
Praiistovani nervovych drah 1. stup@Nadi Sodhana Pranajama)



Zpivani mantry Om

9. a 10. tyden

Pozice blazenosti (Ananda asana)

Dechové cuieni — plny jogovy dech

Dechové cwieni s natazenymi pazemi
Protahovani trupu

Pret&eni tla do stran

Koc¢ka (Mardzari)

Vodorovné pohyby pazi

Kraulovani

Predklon s rovnyma nohama

Poloviéni motylek

Motylek

Pritahovani kolen k trupu (Pavana Mukta asana)
Uvolnéni v lehu na tiSe

Protahovani v lehu naiBe

Zapazovani

Zvedani hlavy s pokenyma nohama

Zvedani hlavy a nohou

Uvolnéni v tygi relaxaci

Praiistovani nervovych drah 1. stup@Nadi Sodhana Pranajama)
Zpivani mantry Om

11. a 12. tyden

Pozice blazenosti (Ananda asana)
Dechové cuieni — plny jogovy dech
Dechové cwieni s natazenymi pazemi
Protahovani trupu

Pretateni €la do stran

Torze s poktenyma nohama

Kocka (Mardzari)

Veslovani

Ktizeni pazi

Napinani stehennich sval

Predklony v sedu

Poloviéni motylek

Motylek

Zéaba (Manduki asana)

Vztyc¢ovani ze éepu

Vrani chize

Pozice blazenosti (Ananda asana)
Praiistovani nervovych drah 1. stup@Nadi S6dhana Pranajama)
Zpivani mantry Om



Priloha V Stenové normy

SKORE STAI X-2 STAIX-1 SKORE STAIX-2 STAI X-1
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Priloha VI. Stupnice stenovych hodnot

STAI X2 |STAI X1

pliméend, norméln[.:zdrévé
mira Uzkosti, izkostnosti

netzkostni (popirajici dzkost)
nizka mira Uzkosti, tzkostnosti




