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1 UVOD

Téma bakalaiské prace ,Vytvoreni a ovéfeni psycho-tréninkového programu na bazi
jogovych technik a technik duSevni hygieny u volejbalistek* jsem si zvolila z diivodu
zjisténi moznosti a vysledkd, které jsou schopné prinést cesty jogy a psychoregulacni
techniky duSevni hygieny pfi jejich praktické aplikaci u hracek volejbalu. Prostiedi
volejbalu je mi dobfe znamé, vzhledem k tomu, Ze jsem sama volejbal zdvodné 7 let
hrala. Celkové mé zajimaly pfedevsim moznosti ovlivnéni skupinové koheze, vlastniho
sebenahlizeni, zvyseni vlastni sebehodnoty, rozvoj sebereflexe a vlastni sebeucinnosti
(Self-Efficacy). Ve své praci jsem vychazela, vzhledem k GspéSnym vysledkim,
pfedevs§im z odborné literatury a vyzkumi doc. PaedDr. Milady Krej¢i, CSc., ktera se
zabyva vytvafenim a aplikaci psycho-tréninkovych projekti na bazi technik jogy
a dusevni hygieny. Dalsi inspiraci pro toto téma byla odborna literatura a pohled I¢kare,
psychologa, psychoanalytika a psychoterapeuta PhDr. MUDr. Jana PonéSického, Ph.D.,
ktery se zabyvé fenoménem Zenstvi a muzstvi a specifiky typickymi pro kazdé pohlavi.
Volejbal je sport, pro ktery je v hernich situacich diilezitd pospolitost a soudrznost
tymu. Pfijimani druhych souvisi s vlastni sebepercepci. Tyto faktory silné ovliviiuji
atmosféru v druzstvu 1 jeho vykon a vyslednou uspésnost. V teoretické Casti jsem se
proto zameéfila na oblasti dusevni hygieny a jeji prostfedky, zaroveinl jsem nastinila
problematiku ego-defenzivnich obrannych mechanizmi, které na nevédomé trovni
znesnadnuji vlastni osobnostni rozvoj jedince. Zminény byly také strategické zptisoby,
jak pracovat se sebou samym, aby bylo dosazeno nejlepSich vysledkl. Nasledné byly
popsany cesty a filozofie jogy, siln€ korelujici s technikami duSevni hygieny, jejichz
hlavnim cilem je pravé jednota a pospolitost. Byla definovana obecna specifika sportu
U Zen, popsan vyvoj hnuti Zena a sport, které podporuje moznosti Zen ve sportu
a zduraziuje dulezitost respektovani individuality Zen ve sportu. V posledni ¢asti
teoretické jsem poskytla zékladni informace o volejbalu. Vyzkumna cast byla
provedena aplikaci intenzivniho psycho-tréninku, jehoZ vstupni i vystupni data byla po
ukonceni intervenc¢niho programu evaluovana. Nasledovala komparace ziskanych dat,

shrnuti a diskuze K jednotlivym ¢astem.



2 TEORETICKA CAST

2.1 DuSevni hygiena a psycho-trénink

2.1.1 Vymezeni oblasti a specifikace zdkladnich pojmi duSevni hygieny

a psycho-tréninku

Slovo hygiena ma sviij ptivod v feckém slové ,,hygieinos®, neboli ,,zdravi prospesny*
a celkové jim miizeme oznacit nauku zabyvajici se zdravym zpiisobem zivota zasahujici
do dimenze individualni i socialni. Vzhledem Kk moznosti tfidéni také do
nemedicinskych oborii, napt. do sféry psychologie, sociologie aj. je dusevni hygiena
jako takovd multidimenziondlni naukou. Zikladnim pfedmétem je zkoumdni
biologickych a socidlnich konsekvenci v jejich priniku a vysledném vlivu na zdravi
jedince. Pokud se ¢lovék nachazi v psychosomatické rovnovaze, je vyrovnany, umi se
dobfte koncentrovat, je dusevné zdravy, fyzicky i psychicky odolny a spokojeny sam se
sebou, je schopen nasledné pozitivné a nenasiln€ ovliviiovat a ménit své okoli.

Dusevni hygiena jako obor vyuziva Siroky souhrn Cinnosti a v&domosti, které
prostiednictvim procesudlni prozitkové zkuSenosti pozitivné pietvareji a vyrovnavaji
dusevni zdravi jedince.

Podle JAHODOVE (1996) je mozné shrnout specifika dusevniho zdravi do
6 zékladnich bodii (srov. KREJCI 2011: 100):

1) Postoj vucéi sobé samému (uvédoméni si své identity v ramci minulosti

| pfitomnosti)

2) Rust, vyvoj, sebeuskutecnovani (seberealizace v ristu a vyvoji)

3) Integrace (jednotna a celistva osobnost) — rovnovaha psychickych sil, frustra¢ni

tolerance

4) Autonomie, nezavislost a sebeuréeni (pfijeti zodpovédnosti a uvédomeéni si

svého jednani)

5) Adekvatni percepce reality (objektivni pohled na svét)

6) Zvladnuti svého prostiedi (schopnost piizpisobovat se, mit rad)

Jednou 7z hlavnich transformaénich a seberegulacnich technik je sestaveni

interven¢niho psycho-tréninkového programu, ktery je zaloZzeny na bazi ridznych
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poznatki a doporu¢eni v ramci dusevni hygieny. Psycho-trénink vyuziva spojeni
psychickych myslenkovych pochodt spolu s fyzickymi, relaxa¢nimi, vizualiza¢nimi
a afirmacnimi technikami. Psychosomatickd propojenost a prozitkova zkuSenost
zpusobuji zmény v rdmci starych navyku a zazitych omezeni.

Uspé&snost psycho-tréninku zavisi na dobrovolnosti (svobodna vile je stdZejni
cestou Kk poznani vlastniho vnitiniho potencialu a vytvofeni davéry v metodu
i cviditele), pochopeni (stézejni je porozuméni celkovému vyznamu a naslednému
smyslu a tcéelu jednotlivych slozek), diivere (dulezity aspekt v boji proti pochybnostem
a nejistoté zvysSujici schopnost soustfedéni se na cil), individudlnosti (odviji se podle
potteb sportovce), ukdaznenosti (faktor vyzadujici dlouhodobou pribéznou, pravidelnou
a dislednou pfipravu, ktera se stavd zvykem), cviceni (pfi uplném zvladdnuti cvi€eni
Vv tréninku je miizeme aplikovat pii tréninku), uspornosti (,,tak malo, jak je mozno — tak
hodné, jak je tieba™), integraci (tréninkové plany musi zohlednovat a obsahovat
psychickou i fyzickou ptipravu), vedeni (cilem je samostatnost pii uzivani tréninku, kdy
je odborny dohled vyhodou pro vybér cviceni a jejich individudlni ptfizplsobeni),
uspéchu (uspeésnost psychologické ptipravy se projevi ve stabilit¢ dusevni rovnovahy
a v optimalizaci vykonnosti) a prenosu (psychologicky trénink zarucuje pozitivni pfeneseni

ziskanych zkusenosti do praxe), (srov. SEILER — STOCK 1996: 21).

2.1.2 Bio-psycho-somaticka determinace dusevniho zdravi

Stabilizace individudlniho dusevniho zdravi ,,spocivd v nabyvani stavu rovnovahy, kdy
existujici schémata (mentdlni ramce, zpiisoby mysleni, reakce) pri konfrontaci s podnéty
Zprostredi a adaptaci na né jsou adekvatni, nebo dale v asimilaci, spocivajici
V implementaci informace, pokud percepcni diverzita nezapada do jiz existujicich
schémat, a konecne v akomodaci, t. promeéné a prekondni jiz existujicich schémat tak,
aby byla obnovena psychicka rovnoviha diky diferencovanéjsi a specializovanéjsi
responsi na podnéty z prostiedi.* (KREJCI 2011: 41) Na zakladé principti asimilace
a akomodace dochazi u jedince k rozvijeni dokonalejs$i urovn€ mysleni a celkovému
narGistu adaptability ve srovnani s piedeSlou urovni. Vysledkem téchto procest je
znovunastoleni bio-psycho-somatické rovnovahy (srov. KREJCI 2011: 41).

Adaptace je zajiSténa vzajemnym plsobenim vice 1 méné slozitych systému,
subsystému a Casti, pro které je charakteristickd schopnost neustidle se vyrovnavat
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S naroky a zaroven udrzet vnitini rovnovahu. Dvéma zakladnimi a komplementarnimi
momenty Vv ramci adaptacniho procesu jsou jiz zminéné pojmy asimilace a akomodace.
Prvni pojem je typicky aktivnim zasahovanim jedince do okolniho prostiedi a jeho
pretvafenim s cilem naplnit své vlastni zjmy a potieby. Pozornost je zde zamétena na
zmény, které jedinci vyhovuji. V interpersonalnich vztazich se jedna o aktivitu
V jednani s lidmi, kterou mizeme nasledné podle formy délit na asertivni, kdy ¢loveék
prosazuje sva prava a nazory diplomatickym a nenasilnym zpiisobem, a na agresivni,
pro kterou jsou typické tto¢né a bezohledné projevy zranujici a poskozujici ostatni.
Akomodace je zaméiend dovnitf a smétuje tedy ke zméndm, které jsou potiebné,
zadouci a pfedevsim vyhovujici pro pozadavky okoli. To znamena, ze ¢lovek se chova
tak, mnohdy na tkor vlastnich subjektivnich ndzori a postojl, aby jeho chovani bylo
pfijiméano a akceptovano, mize dokonce i pfevazovat az nadmérny respekt k autoritdm
neboli konformismus (srov. PAULIK 2010: 11).

Pokud se vtomto procesu nachazeji pietrvavajici disharmonizujici tendence,
dochazi k naruseni psychické rovnovahy (ekvilibrium), pro kterou je zasadni prozitek
vnitini pohody (subjektivni well-being) osobnosti jako biopsychosocialné-duchovni
entity. Pfi zatézi na organismus se za G¢elem udrzeni homeostazy aktivizuji nevédomé
zpétnovazebné a obranné mechanizmy. Pokud se ve vnéj$im prostiedi udavaji zmény
vyrazné a ohrozujici jednotlivé subsystémy, nebo dokonce cely organismus, jednd se
0 tzv. stresovou situaci, pfi které je v ramci udrZeni rovnovahy nutna Ucast celého
organismu (srov. PAULIK 2010: 12).

Obranné mechanizmy umozinuji ve stresovych situacich preziti organismu, prave
diky celkové neurohumoralni obranné odpovédi. Je aktivizovan sympatikoadrenalni
systétm, dochazi ke stimulaci sloZzek vegetativniho nervstva (sympatikus,
parasympatikus), které neni mozné ovladat viili. Nervové vzruchy ze sympatiku jsou
prenaSeny na vykonné organy diky neuromedidtoru, kterym je noradrenalin
(norepinefrin). Je aktivizovana osa hypothalamus-hypofyza-nadledviny. Hypothalamus
je fidicim centrem kontrolujicim mimo jiné i hladinu hormont v krvi. Podle aktudlni
potteby ovliviiuje chemickou cestou podvések mozkovy (hypofyza), ktery
prostfednictvim vyplavovani hormont pfimo ovliviiuje ¢innost 714z s vnitini sekreci. Ve
stresovych situacich je aktivizovana funkce nadledvin, jejichz difeni uvoliiuje do
krevniho ob&hu katecholaminy ve formé¢ adrenalinu (epinefrin) a mensiho mnozstvi
noradrenalinu a dopaminu. Adrenalin a noradrenalin se podileji na emotivni odezvé pfi

télesnych vzrusenich. V kife (kortex) nadledvin vznikaji steroidni hormony ovliviujici
11



celkovou regulaci metabolismu, tzv. glukokortikoidy — kortizol a kortizon. Zvysena
¢innost sympatiku a stresovych hormonit (adrenalin, glukokortikoidy) plisobi na ¢innost
veétsSiny organt v téle. Dochazi k vétSimu prokrvovani organu na ukor jinych
organovych soustav, napi. je odvodem krve omezovéana cCinnost traviciho ustroji.
V ramci zajisténi adekvatni distribuce zivin krevnim ob&hem se stresem zrychluje
srdecni tep, zvySuje se poceni, dochazi k zuzovani cév ve vnitinich organech, zvysSuje se
krevni tlak, v organismu je uvoliiovano velké mnozstvi energetickych zasob, predevsim
odbourdavanim glykogenu, z které¢ho je do krve uvolilovéna glukéza. Tento mobiliza¢ni
proces, slouzici k rychlému reagovani v tisni, je pro organismus energeticky velmi
naroény a vede k fyzickému i psychickému vy&erpani), (srov. KREJCI 2011: 97).

Jak uvadi PAULIK (2010: 46), vramci biologického pojeti stresu je podle
SELYEHO (1966) Obecny adapta¢ni syndrom (General Adaptation Syndrom — GAS)
vzdy stejny, a to bez ohledu na typ naruseni homeostazy organismu a probiha ve tfech
fazich:

1) Poplachova reakce — organismus reaguje na silnou zatéz Sokem, s kterym se poji
neorganizované az chaotické vnéj$i projevy a utlumeni obrannych funkci.
Nasledné dochézi k prizptsobeni se vzniklé situaci, zvySené aktivaci a obnoveé
obrany (protiSok). Tato faze je spojena se slozitymi biochemickymi
hormondlnimi zménami za ¢elem pohotového uvolnéni energie. Behavioradlnim
projevem je utok nebo utek (,fight or flight), ktery byvd emocionalné
doprovazeny hnévem, strachem ¢i izkosti.

2) Stadium resistence — dochazi k relativnimu zklidnéni. Jsou upiednostiiovany
procesy zajistujici dalsi zdroje pro mobilizaci energie. Pokud jiz neni potfebna
zpétnovazebni informace s cilem zastaveni impulzl k udrzovani stresové reakce,
probiha hormonalni cestou jeji zastaveni. V ptipadé trvajici zatéze stresord
nejsou energetické zasoby na udrzeni homeostazy jiz dostate¢né, adaptace neni
proto uc¢inna a organismus zistava v pohotovostnim rezimu a trvalém na

3) péti. V chovani se druhd faze projevuje Ustupem, rezignaci, poddanim se.
Typické jsou apatie, smutek, deprese.

4) Stadium vyCerpanosti — nastava v situaci, kdy je pusobeni zrafujiciho stresoru
netnosné a organismus jiz nema zadné prostiedky na to, aby se vhodné

adaptoval.
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Dusledky stresu lze z ¢asového hlediska urcit nasledovné:

- bezprostiedni projevy zdtéze a stresu, jSOU Clenény na psychické reakce
a kratkodobé stavy (emocni rozlada — annoyance, emoc¢ni nalady a reakce, unava
astavy sunavou spojené = ospalost, mentalni pfesyceni, ztrata motivace,
vyrazny pokles vykonnosti, koncentrace, kratkodobé paméti), somatické
(zvysend tepova a dechova frekvence, zménénd peristaltickd funkce stiev)
a kratkodobé behavioralni reakce (pasivni chovani, uzavieni se a nepiatelské az
agresivni projevy)

- ucinky trvalejsiho razu diferencované na symptomy psychologické (nervozita,
nespokojenost, Unava), somatické symptomy onemocnéni (problémy
pohybového aparatu, potize dychaci, obéhové a travici soustavy, bolesti hlavy
a pocit napéti, dlouhodobé sexualni problémy aj.), nartst neurcité nemocnosti,
poruch duSevniho zdravi (reaktivni psycho6za, posttraumaticka stresova porucha

a naruseni adekvatni schopnosti adaptace).

2.1.3 Ego-defenzivni mechanismy Vramci psychodynamického pristupu

Vv psycho-tréninku

V souvislosti se zvladanim zatéZzovych situaci rozlisuje VAILLANT (1977) obrany
nezralé, nebo také ,,nezdravé™ (neurotické, psychotické obrany vychazejici z poruch
osobnosti) aobrany zralé¢, pfipadné ,zdravé“ (odreagovani pomoci pozitivné
zamétenych aktivit — sport, zajmové tvoteni, altruistické chovani nebo zaméteni se na
vizualizaci feseni problému na zakladé jeho ptredvidani. Pro vlastni osobni rozvoj a rist
je nutné separovat a rozliSovat obranné mechanismy, které mohou byt pro utvareni
subjektivné vyhovujiciho sebepojeti znacné pozitivni. To zdrovent znamena uvédomovat
si vlastni ego-defenzivni mechanismy spocivajici v obrané¢ ega za Ucfelem udrZzeni
sebeticty, které mliZeme povazovat spiSe za nahradni ¢i neplnohodnotné. V disledku
téchto mechanismi vznika pohled, ktery v podstaté neodpovida skutecnosti, dochazi
k vytvafeni subjektivnich iluzi a klamu, které neprospivaji adekvatnimu sebehodnoceni
a zadoucimu efektivnimu seberozvoji (srov. PAULIK 2010: 78).

Podle ALLPORTA (1937) je ptiznacny tendencni kognitivni styl, kdy jedinec
pfijima a zpracovava informace a podnéty ur¢itym vice méné konzistentnim zplisobem.

Podle SMEKALA (2009) je zde zahrnuto Gsili, které jedinec vynaklada k objasnéni
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a pochopeni vnitini konzistence a jednoty osobnosti. Dochazi k tomu, ze prozivani
a chovani jedince je ovliviilovano typickymi zplsoby utvafeni subjektivnich obrazl
okolniho prostiedi i sebe sama, v€etné vSech predstav, domnének a myslenek o vztazich
a souvislostech. SELIGMAN (1975) hovoii o nau¢ené bezmocnosti, kdy se jedinec pod
zaminkou vlastni neschopnosti a slabosti zbavuje zodpovédnosti. Jedinec dospél
k pfesvédceni, ze nema smysl fesit situace vlastnim usilim a tak se jich zbavuje na tikor
ostatnich (rodiCe, piatelé, spolupracovnici), ktefi je§t€¢ mnohdy neumyslné tento pocit
bezmocnosti podporuji. PIAGET (1970) hovofi o slozit¢ utvafenych komplexech
psychickych aktivit vztahujicich se K ur¢itym jeviim a pouZziva oznaéeni schémata.
Dalsi, jiz védomou, adapta¢ni technikou je zamérné sebeznevyhodinovani, kdy
jedinec pricitd svilj neuspéch neschopnosti okoli a dalSim vnéjsSim okolnostem, které
situaci ovliviiuji. S ego-protektivnim postupem sebeznevyhodnovani souvisi faktory
sebevédomi, sebeocenovani a sebedivéry. Pokud se pfedem na zakladé sniZzeného
sebevédomi moznost neuspéchu predpoklada, snizuje se nasledny negativni dopad.
V tomto piipad¢ bude celkova frustrace z ptipadného neuspéchu nizsi, nez v pripadé

vysokého sebeocetiovani (srov. PAULIK 2010: 79).

2.1.4 Psychoregulacni strategie a styly duSevni hygieny jako zakladni slozZka

psycho-tréninku

Dusevni hygiena napomaha komplexn¢ zlepSovat psychosomatické zdravi a celkovou
duSevni rovnovahu. Cilem duSevni hygieny je schopnost regulovat nepfiznivé situace,
nikoliv odstrafiovat stresové faktory. Dusevni hygiena by méla naucit mit v zatéZovych
situacich potfebnou miru nadhledu, v tom ptipad¢ je nasledné jedinec schopen zatézové
situace kompenzovat a regulovat. Psychoregula¢ni prostiedky a ndastroje duSevni
hygieny vedou k otevieni se sobé sama, objeveni skrytych rezerv, nedostatkt a odkryti
moznosti vlastniho potencialu, a to nejen v kontextu zatézovych situaci (srov. KREJCI
2011: 41).

V souvislosti se zvladanim zatéZe se pouzZiva také terminu coping, ktery je chapan
jako jisty stabilizujici faktor. Jedna se o aktivni a védomy zplsob zvladani stresu, ktery
se uplatituje v ptipadech, kdy je zaté¢Z vzhledem k odolnosti osobnosti nadlimitni nebo
podlimitni a je nutné vyvinout zvySené usili k vyrovnani se s ni. LAZARUS (1994)

rozliSuje coping zamé&feny na problém (problem-focused coping) a coping zaméfeny na
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emoce (emotion-focused coping). Na zakladé vyhodnoceni situace voli dany subjekt typ
copingu. Pokud subjekt usoudi, ze existuje feSeni situace, je mozné néco délat, voli
coping zaméfeny na problém. Tento zptlisob se poji s pfimou akci, jejimz cilem je Gsili
ziskat a uplatnit potiebné informace pfi zménach vlastniho chovani nebo pii aktivnich
zasazich do prostfedi. Pokud situace feSeni nema, pfevladne coping zaméfeny na
emoce, jehoz zakladem je eliminace a regulace negativniho emocniho doprovodu.
Subjekt se snazi vyhnout myslenkdm na ohrozeni, méni sviij postoj k tomu, co se déje
nebo dit bude, dava udélostem a jeviim jiny vyznam (srov. PAULIK 2010: 80).

Predchazet disledkiim zatéze je celkoveé jednodussi, nez je odstraniovat. Je zadouci
eliminovat potencionalni duasledky situaci prostfednictvim psycho-tréninkovych
moznosti, které mohou byt vyjadieny pomoci paradigmatu (srov. KREJCI 2011: 98):

1) Podpora vlastniho dusevniho zdravi

2) Prohlubovani sebepoznani

3) Akceptace vlastnich ryst

4) Péce o kvalitu vztahti a své zajmy

V souvislosti s Gspésnym prekonavanim tézkosti a naslednym seberozvojem uvadi
FRANKL (1994) pojem sebepiesazeni (sebetranscendence), pro ktery je
charakteristickd schopnost nalézt ve svém zivoté smysl (vile ke smyslu). Vysoké
naroky nuti ¢lovéka vydat ze sebe své maximum, vyspét a prekroc€it moznosti a hranice
sebe sama. To nasledné Cloveéku pifinasi silné vnitini uspokojeni. V tomto pojeti je
obsaZena také mySlenka vyzvy ve smyslu nepoddédvani se situaci, nevzdavani se, vyzva
k zasadni zméné Zzivota i celkovému vnimani zivota. Dal§im vyznamnym pojmem
spadajicim do oblasti vySe zminéného paradigmatu je salutogeneze, kterou popisuje
ANTONOVSKY (1985, 1987) jako proces obnovujici narusené zdravi, jeho stabilizaci
aupeviovani. Zaroven je 1 preventivnim opatienim jeho ohroZeni. Salutogeneticky
pohled zahrnuje optimisticky pohled na svét, pozitivni mysleni, rozvijeni sebedtivéry,
neuropsychickou stabilitu, vnimanou osobni ,,sebeucinnost™ (Self-Efficacy), smysl pro

humor, spiritualitu, zptisob chovéni aj., (srov. PAULIK 2010: 105).
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2.2 Nahled na cesty jogy vedouci k psychoregula¢nim technikam

2.2.1 Pojednani o zakladnim principu jogy

,,Joga je nesmrtelnym umenim, védou a filozofii. Je nejlepsi subjektivni psychoanatomii,
jaka kdy vznikla, pro telesné, mentalni, intelektualni a dusevni blaho cloveka. Prosla
zkouskou casu od pocatku civilizace az po dneSek a jako jedinecné propracovana
psycho-fyzicka metoda bude mit své misto i vdalsich stoletich. V téle je mnoZstvi
ruznych druhu bunék, které maji sve fyzikalni, fyziologicke, emocni, intelektualni
a psychické funkce. Vime, Ze kazda bunka Zije svij viastni Zivot. Bunky jsou perlami
Zivota. Pri jogovych cvicenich je kazda z nich vedena k tomu, aby absorbovala hojnou
zasobu Cerstvé krve a Zivotoddrné energie, a nasycovala tak vtélenou dusi. Clovek pak
mize vklidu zazit sebe skrz sebe a jeho ja spocine Vndruci duSe

(dzivatman). “(MEHTA, 1992: 6)

Slovo joga ma svuj puvod v sanskrtu, ze kterého je ptekladana jako ,,spojeni®, jehoz
presngj$im ekvivalentem je ,,jho* ¢i ,,jafmo®. Praktikujici jogini usiluji o ,,pfipfazeni®
svého ,,niz§tho védomi®“, vSeobecné¢ znamého jako ego, k ,nejvyssimu védomi®,
tj. Absolutnu (srov. ZEBROFFOVA 1994: 6).

Za nejznamé&jsi jogicky spis je povazovano Patandzaliho filozofické pojednéni
Jogasutra, které je podle historikii datovano do 2. stoleti pt. n. 1. Joga je naukou
0 vysvobozeni zpout materidlniho svéta. Je ucenim teoretickym, ale piedevSim
praktickym (srov. WATERSTONE 1996: 84).

Dnesni zivotni styl klade v mnoha oblastech zivota stale vyssi fyzické i psychické
naroky. V disledku toho ,,moderni civilizace* trpi napétim, které se projevuje jako
stres, nervozita, nespavost, coz celkové vyrazné ovliviiuje 1 pohybovy aparat. Jogovy
systém pusobi celistvé a uvadi télo, mysl, védomi i dusi do rovnovazného stavu. Joga je
vesmirnym principem usilujicim o sjednoceni individualniho a univerzalniho Ja.
Prostfednictvim jogy se ucime také socidlnimu zdravi. Tim se rozumi schopnost byt

$tastny a zaroved uéinit §tastné i druhé (srov. MAHESVARANANDA 2006: 12).
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2.2.2 Jogové cesty

MAHESVARANANDA (2006: 382) uvadi, ¢ mysleni, vnimani a citéni kazdého
Cloveéka je jiné a zcela specifické. Lidé prozivaji situace odlisné a subjektivné, kazdy
¢loveék ma svij individualni pohled na Zivot. Kazdy také védomé ¢i nevédomé touzi po
nalezeni trvalého Stésti. Splynutim naseho Ja (atma) s Nejvyssim Ja (paramatma) jsme
schopni poznat a prozit skute¢nou a trvalou blaZenost (dnanda), kterou musime vzdy
hledat v sob¢, nikoliv v okolnim svété. Proto existuji rizné jogové cesty, jejichz
zakladni myslenky nas vedou K cili jogy — trvalému vnitfnimu $tésti a naplnéni.

Jedna se o tyto cesty jogy:

1. Karmajoga

Karma je zakon pii¢iny a nasledku - kazda nase myslenka, ¢innost, pohyb i slovo jsou
soucasti karmy a vzdy se k nam vraceji zpét. Existuji dva typy karmy. Prvni sakam
karma pfedstavuje jednani sobecké, druhym typem je niskdm karma neboli jednani
nesobecké. Sobecké jednani a mySleni podporuje dualitu, diky které vznika pocit
odd¢lenosti. Nesobectvi nas vede k piesazeni vlastniho ega, tedy k jednoté. Pokud se
chovame nesobecky — jsme schopni pochopeni, odpusténi, davani a pomahani druhym,
koloto¢ karmy se rozpousti amy se stavame svobodnymi
(srov. MAHESVARANANDA 2006: 383).

2. Bhaktijoga

Pro bhaktijogu je hlavnim pilifem laska a oddanost k pfirod¢ a vS§emu Zivému. Ve vSem
okolo nas 1 vnas samych je obsazena esence lasky, kterd nas vSechny spojuje,
podvédomé po ni vSichni touzime. A¢ se muze zdat situace, ve které se nachdzime
negativni, ma svlj smysl a vyznam. VSe se déje tak, jak md a my bychom to méli
pochopit a piijimat (srov. MAHESVARANANDA 2006: 384).

,, Védomé byti znamena ztiseni mysli. ZtiSena mysl se otevira lasce. Odevzdani se lasce
znamend hluboké pochopeni smyslu vlastni existence, smyslu Byti, znamena pokorné
pFijeti svého Zivotniho udélu . (KNIZETOVA, 2007: 10)

3. Dznanajoga

Dziianou se rozumi poznani a pochopeni pravé podstaty lidské bytosti a jeji ulohy na
Zemi i v celém vesmiru. Je vhodna pro filosoficky-intelektualni typy lidi.

4. Radzajoga

Radzajéga neboli integralni joga je definovana osmi Pataiidzaliho ¢lanky, které trénuji

arozvijeji sebeovladani, sebekazen a cviceni. Radza je synonymem krale, ktery ma
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kontrolu nade vS§im a zejména sdm nad sebou. Je samostatny, sebejisty, sebevédomy,

nezavisly a neohrozeny (srov. MAHESVARANANDA 2006: 384).

2.2.3 Vyuziti RadZajégy v psycho-tréninku

Radzajoga predstavuje dokonaly tréninkovy systém slozeny z osmi zékladnich technik
rozvijejicich sebeovladani a seberegulaci. Téchto osm oblasti ma byt trénovano denng.
Radzajoga je pro sva specifika nejvhodnéjsi a nejlepsi jogovou cestou pro vyuziti
Vv psycho-tréninku. Adept vyznavajici tento smér v péti stupnich cviéi své télo a ve tfech
zdokonaluje své ,ja“. K ziskani a prohloubeni vnitiniho klidu, moralni Cdistoty,

sebekontroly, sebereflexe a poznani vede téchto osm stupnii:

- Jama — sebeovladani

- Nijama — sebekazen

- Asana — t&lesné cvideni

- Pranajama — ovladnuti dechovych technik
- Pratjahara — stazeni smyslu

- Dharana — koncentrace mysli

- Dhjana — meditace

- Samandhi — uplné, dokonalé uskuteénéni, kontemplace

1. Jama - sebeovladani
Patandzaliho Jogasutra upozoriiuje v prvnim stupni na pét negativnich aspekti, které
mohou naruSovat kontakt se socialnim prostiedim. Disharmonicka situace se néasledné
negativné odrazi v podobé nerovnovéhy v prozivani jedince. Jednd se o doporuceni
poskytujici sebereflexi, jejimz prostfednictvim miZou byt neZadouci jevy
minimalizovany a eliminovany. Dochazime k uvé€doméni si zodpovédnosti za svij
vlastni Zivot.
Jama se déli na téchto pét stupni:
1. Neublizovani (ahims4)
Nezranovani je zédkladnim principem, nejvyssi povinnosti a hlavnim pilifem dusSevni
hygieny clovéka.. Nejednd se pouze o fyzické nasili, jsou zde zahrnuty veskeré
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negativni myslenky, které se mohou v jakoukoli situaci stat skutkem. Dulezitd je
snaha o schopnost rozliSovani disledkd vlastniho chovani tak, abychom nikoho
védomé neposkodili (srov. KREJCI 1998: 71).
. Pravdivost (satja)
Druhy bod vybizi k ziti v pravdé a hledani pravdy, jak v socidlnim kontextu, tak ve
vztahu Kk sobé samému. Jedna se o urc€ity druh introspekce, ve které je dilezité nebat
se poznavat sam sebe, neobelhavat sam sebe a byt pravdivy vici druhym v hlubSim
slova smyslu (srov. KREJCI 1998: 71).
. Nekradeni (astéja)
Moralni zasada nepfiivlastiiovani si hmotnych véci a duSevniho vlastnictvi, které
podle prava patii druhému. To znamena také nepohravat si se vztahy, emocemi
a myslenkami druhych lidi. Mit v ucté mezilidské vztahy. Porusenim principu astéji
je také niceni zivotniho prosttedi a drancovani a devastovani pfirody
(srov. MAHESVARANANDA 2006: 386).
. Neshromazd’ovani (aparigraha)
Jednéd se o smétovani ke kontrole vlastnich pfani a tuzeb. Pro dnesni spolecnost je
charakteristické konzumni mysleni, které podporuje chamtivost, jiz se snazi
aparighara predchazet. Shromazdovani hmotnych statkli vede k pfipoutanosti
aneklidné mysli, ktera je plna zbyte¢nych myslenek a starosti. Casto Ipime na
partnerskych vztazich, jsme pfipoutdvani k uréitym pozicim a rolim v zamé&stnani, ve
spolecnosti, ve sféfe politiky a podobné, kdy naSe nadmérna piipoutanost vede
k omezovani sebe samych a mize vyustit az v ublizovani a poskozovani druhych
(srov. KREJCI 1998: 72).
. ZdrZenlivost (brahmacarja)
Jedna se pfedevsim o stfidmost v Siroké Skale lidského jednani a chovani. Vybé&rovost
a umirnénost se tykd intimnich vztahd, ale také napf. pfijimani potravy, piijimani
novych informaci a tak dal. Celkové podporuje pokroky v oblasti télesné, mentalni,
moralni a duchovni. S filozofii brahmacarji si odporuje tvrzeni slabSich jedinct
omlouvajicich si své nedostatky slovy ,.¢lovék musi zkusit viechno (srov. KREJCI

1998: 72).
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2. Nijama — sebekazen

Pé&t principt upozoriiujicich na védomé rozvijeni niternych stranek osobniho Zivota.

1. Cistota (sauca)
Tim je mysSlena jak Cistota zevni, tak a to piedevSim Cistota vnitini, jak na bazi
fyzické, tak dusevni. Na fyzické urovni se vyuzivaji rizné télesné ocistné techniky,
které slouzi jako lékafskd preventivni opatieni a poskytuji tlevu od riznych
civiliza¢nich chorob. Hlavné ale vede princip sauca k Cistoté citi a myslenek
(manas). Vlastnim uvédoménim a vybérovosti se ocistujeme od negativnich
mysSlenek a zaroven zvazujeme jakymi mySlenkami se nechdme ovlivnit a zda jsme
vibec ochotni je akceptovat a vpustit do nasi mysli, naptiklad prostfednictvim
masmédii, hudby, literatury aj. (srov. KREJCI 1998: 73).

2. Spokojenost (santosa)
Celkova spokojenost s zivotem a se v$im, co nam piinasi, i piesto, ze se mnohdy
jedna o situace ,,negativni* a zatézové. Kazda véc vV naSem Zzivoté ma svij smysl
aucel. Od situaci, které se nam dé&ji, se mame vzdy néco naucit a pochopit. V oblasti
psychiky je nutné se s okolnostmi smifit a pfijmout je, pokud se tak nestane, vznikly
dlouhodoby neklid a nespokojenost mohou vést az k vaznému poskozeni psychiky
jedince. Negativni vliv v tomto smyslu maji i masmédia, kterd udavaji urcité
komer¢ni vzorce, ty mohou vést zvlaSt¢ u sugestibilnich jedinci k naprosto
protikladnému vnitinimu rozpolozeni, napf. jak ma vypadat postava a celkovy ,,body
image®, jak bychom se méli chovat, kam bychom méli vycestovat a podobné
(srov. KREJCI 1998: 73).

3. Odolnost (tapas)
Podle Nespora (1988) se jedna o psychickou a fyzickou ,,otuzilost” a odolnost v méné
naro¢nych 1 tézkych Zivotnich situacich. Je uzce spjata se santdéSou. Spolu s ni nas
vede na cesté¢ k uméni pfijimat Zivotni situace jako zkouSky nas samych. Zkousky,
diky nimZ miZeme ,,vyrist* a zménit se pro dobro sebe samych i svého okoli. Pro
tapas je charakteristické odhodlani vydrzet a nevzdavat se (srov. KREJCI 2011: 73).

4. Studium (svadhjaja)
Svadhjdja je v pavodnim vyznamu chédpana predevSim jako sebeanalyza a studium
sebe sama. Zabyvanim se otazkou ,,Kdo jsem, co tu délam, odkud jsem pfisel, kam

pijdu?“ obohacuje zivot ve smyslu objevovani vyznamnych lidskych morélnich
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hodnot a poznavani a eliminovani negativnich faktord vlastni osobnosti
(srov. KREJCI 1998: 74).

5. Respekt (isvara pranidhana)
Klade daraz na respektovani vyssich zZivotnich principti v lidském zivoté. Nabada nés
k rozvoji duchovnich hodnot, které miize rozvijet pravé jen ¢lovek, ktery by svym

konanim mél puisobit jako ochrance, nikoliv jako ni¢itel (srov. KREJCI 1998: 74).

3. Asana — télesné cvieni

,Sanskrtske  slovo ,,dasana“ znamena doslova , sedatko” a puvodné se ziejmé
vztahovalo k podlozce, na niz jogin sedeél. Dnes se jim souhrnné oznacuji nejriiznéjsi
jogové polohy téla, s nimiz se setkavame v soudobych publikacich.” (WATERSTONE
1995: 89)

Asany jsou i dynamické jogové cviky, které jsou &asto odvozeny od pfirozenych
pozic a pohybil zvitat (napf. kocka, zajic, tygr), které v ptipadé¢ onemocnéni zaujimala
zcela instinktivn€. Pozice piasobi hluboce na télo i mysl a vyznacuji se celkové
blahodarnymi uéinky (srov. MAHESVARANANDA 2006: 17).

Soubor jogovych cvikli méa za kol vzpruZit télo a vyvrcholit v dosazeni fyzické
nevzruSitelnosti, neboli odstranéni nervozity. Jedinec se citi diky jAmé a nijdmé St’astny,
¢ily, optimisticky, ale je nutné, aby se pomoci asan fyzicky ustalil. To znamena, aby
nebyl diky vyvolanym a prozitym pocitiim staZzen zpét ke svétskému vnimani a chovani.
Pozicemi dosahuje jedinec klidu, tj. nezadostivosti a vyrovnanosti. Asany provadime
s minimalnim uGsilim a je v nich tieba urcity Cas setrvat. Celkové zvySuji pruznost

a ohybnost téla (srov. POLASEK 1985: 19).

Béhem provadéni asan dochazi v organismu k:

1.  Plsobeni na svalovy tonus

Kosterni svalstvo mizeme ovladat svym volnim tsilim, pfi uvolfiovani a stahovani
vznikd ur€ité svalové napcti (tonus), které ndsledné pretrvava ve svalstvu,
i v relaxaénim stavu. Urovefi tonusu jsme schopni ovliviiovat psychikou, na niz také
zavisi aktudlni hodnota svalového napéti. V 4sandch, které jsou provadény v uvolnéném
stavu, dochazi k natahovani urcitych svalovych skupin. A to bud’ u¢inkem vahy nékteré

¢asti téla, nebo zapojenim jinych svali. Je dilezité provadét asany bez velkého usili
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a bez napéti, to znamena bez silovych prvkl, které by znacné ruSily jejich ucinek
(srov. POLASEK 1985: 19).

2.  Pusobeni na psychickou rovnovahu

Nesoustfedénost stoji ¢lovéka velké mnozstvi energie. Dle psychologli nemohou byt
Vv centru védomi soucasné¢ dva myslenkové obsahy. Pokud se zamétujeme na uréitou
véc, jiné obsahy védomi mizi. Rozvijime koncentraci a soustiedénost, kdy vyuzivame
také poznatku, ze pokud je jedinec nesoustfedény, jen tézko si bude schopen udrzet
télesnou rovnovahu a naopak. Télesnym cvienim je mozné zpétn¢ ovliviiovat stav
psychicky (srov. POLASEK 1985: 19).

3. Plsobeni na vnitini organy

Vztah mezi lidskou psychikou a vnitfnimi organy je zfejmy. Joga tohoto poznatku
vyuziva pomoci dsan, kdy se v ur€itych télesnych polohach na urcity ¢as méni tlakové
poméry ve vnitinich organech. To se odrazi na celkovych cirkula¢nich pomérech
arytmu jejich cinnosti. Tento impuls zaznamenavaji centra v mozku, kde dochazi
K hormonalnim reakcim a postupnému uvolfiovani napéti v podvédomi. Vysledkem je
harmonicka ¢innost organismu. Dochazi k souladu mezi télesnym a psychickym stavem

jedince (srov. POLASEK 1985: 19).

4. Pranajama — ovladnuti dechovych technik

V joze je jednim z hlavnich stupiitt zvladnuti dechu. Vzduch je nejdilezitéjsi potravou
pro télo, dusi a ducha. Ze sanskrtu pochazi oznaceni pranajama. Slovo ,prana“
znamena dech nebo zivotni silu a ,,jama* zadrZet nebo kontrolovat. Pomoci dechu je
zivotni energie roznasena po téle (srov. ZEBROFFOVA 1994: 15).

Jednim z nejzékladnéjSich a nejpfirozenéjSich biorytmil je dech, ktery dokonale
propojuje télesnou i duSevni oblast. Pomoci dechu jsme schopni regulovat své zdravi
a harmonizovat vlastni prozivani a riznd emo¢ni hnuti. Pfesto, Ze Zivot bez dechu neni
mozny, je kultufe dychani vénovana velmi mala pozornost. Podle KREJCT (2011: 152)
rozdélujeme tfi zakladni typy dychani:

- Podklickové dychani — kratky, rychly, mnohdy nepravidelny a mélky dech patii
mezi nejméné zdravy zpusob dychéani. Vzduch proudi pouze do hrota plic,

s nadechem se zvedd horni ¢ast hrudniku spolu s klicnimi kostmi a s vydechem

opét klesa. Vyvolava neklid a napéti v organismu. Je ptifazovan ke kratkému zivotu
- Hrudni dychani — pomalejsi, ale stdle melké dychani, které je v globalnim méfitku

V populaci nejvice rozSifené. Pii nddechu se zdvihaji Zebra, hrudnik se rozevira,
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s vydechem se Zebra navraceji do vychozi pozice, vzduch se dostava do stiedu
plicni oblasti. I pfesto jsou plice naplnény vzduchem méné nez pii dychanim
bfiSnim. Dusledkem je nevyrovnanost a nervozita.

- Brisni (branicni) dychani — pomaly hluboky a nejucinngjsi zplsob dechu,
vyuzivajici plnou kapacitu plic, je pfedpokladem pro dlouhy a zdravy zivot.
Brénice se pohybuje s nddechem smérem dolt, kdy stlacuje bfisni organy, coz ma
za nasledek vytlacovani bfisni stény vpied. Pii vydechu se branice vraci pfirozené
vzhiru a bfis$ni sténa se automaticky navraci do standardni polohy. Vydech je v této
fazi pasivnim dé&jem.

Védomé a prozitkové dychani v podobé plné¢ho joégového dechu, ktery je postupnym

navazujicim propojenim vSech tii zpisobi dechu, prohlubuje ucinek télesnych cviceni

a zaroven pozitivné ovliviiuje funkci srdce, krevni obé&h, dychaci systém. Dycha

se zasadné nosem (srov. KREJC{ 2011: 152).

Jogin usiluje o ,,expanzi® prany (Zivotni energie, univerzalni zivotni sila) a tim

I 0 omlazeni své ,té€lesné mysli“ (Citta). Tato dechova cvieni se odehravaji ve tiech

fazich — vdech (puraka), zadrzovani dechu (kumbhaka) a vydech (récaka) nosnimi

dirkami, které jsou soucésti energetickych ,.kandli* (nadi), jez rozvadéji po téle pranu.

Prvni ,kanal*“ idd prochazi levou nosni dirkou, symbolizuje Zensky princip, mésic,

¢ervenou barvu a smrt, ovliviiuje mysleni a levou ¢ast téla, ma ochlazujici charakter.

Druhy ,kanal* pingald je ,,zahfivaci® a totozny s muzskym principem, bilou barvou,

sluncem a Zivotem. Je spojovan s pravou ¢asti t€la a usmériiuje proudeni Sakti (energie)

v celém téle. Pranajdma ma za ukol vytvofit mezi Zenskym a muZskym principem

rovnovahu, kterd je zakladnim ptedpokladem duchovniho riistu a zdrojem zdravi, sily

a dlouhovékosti. Pfedpokladem pro uspéSné praktikovani pranajamy je splnéni Ctyf

podminek. Prvni pfedstavuje spravné misto (sthana), mélo by byt klidné, bez rusivych

vlivl a chladné. Druhym je spravny c¢as (kala), kdy zaludek neni ani plny, ani prazdny,

idedlni je doba ptfed usvitem. Tteti podminkou je spravna strava (mitdhdra) a zaroven

spravna pozice (padmasana nebo siddhédsana). Cvicici jedinec ma sedét vzptimené, ruce
ma polozené na kolenou a oci zaviené. Posledni podminkou je Cistota energetickych
kandlti (nadi Suddhi), jimiz vzduch do téla vstupuje i1 télo opousti. Je tieba cvicit

S vyprazdnénou mysli a ,,normalnim*“ dechem. Zacate¢nik by nemél cvicit pranajamu

déle nez pét az deset minut, zatimco pokro¢ily mize cvi€it i hodinu

(srov. WATERSTONE 1995: 92).
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Celkové je po téle prana piendSena pomoci sité ,,nadi* (nervy), kterych existuje
72 000. Vedle ,,mésicniho a slunecniho systému® je tietim nejvyznamnéjs$im ,,centralni
nadi“ (suSumna), které je propojené s centralnim nervovym systémem a probiha
sttedem patefe. Pokud préana proudi dobie vSemi energetickymi centry (Cakry), ¢lovek
Zije $tastné a spokojené. Je vitalni a vyzafuje energii — ,,auru”, kterou mohou Ostatni
zietelnd vnimat a citit (srov. MAHESVARANANDA 2006: 394).

V ustfednim energetickém kandlu lidského téla se nachdzi né¢kolik energetickych
center neboli caker. Je Sest zdkladnich Caker, které zastfeSuje Cakra sedmad, ktera je
povazovana za nejvy$si ¢akru. Cakry jsou popisovany jako rizné barevné lotosy
S riznymi pocty okvétnich platkt (srov. WATERSTONE 1995: 95).

S Cakrovym systémem se poji pojem kundalini, jez je odvozen ze sanskrtu
a Vv prekladu oznacuje prstenec, kiivku. Je také symbolem hada, ktery se pohybuje
v kiivkach. Pojem kundalini se pouziva symbolicky a je spojen se vzestupem Zivotni

energie skrz ¢akry (srov. MAHESVARANANDA 1992: 55).

5. Pratjahara — staZeni smysli

Adept muze vlastnim védomim ovliviiovat a pracovat se svymi smysly i mysli. Pokud
ovladame pratjaharu jsme schopni odpoutat nase smysly od zevnich predmétl a zdroven
je uvést zpét k vnéjSimu svétu. Pfi cviCenich se zaméfujeme na své nitro, znehybnime
télo, zavieme o¢i a soustfedime se na zvuky uvnité téla, napf. na udery srdce

(srov. MAHESVARANANDA 2006: 387).

6. Dharana — koncentrace mysli

Znamena schopnost soustfedéni se na urcitou myslenku nebo urcity predmét v libovolné
zvoleném momentu na jakémkoliv misté. Pokud jsme schopni ,odrazet* jiné
pfichézejici myslenky, aniZ by se jimi nase mysl zabyvala, zvladli jsme stupenn dharany

(stov. MAHESVARANANDA 2006: 387).

7. Dhjana — meditace

Prosttednictvim sedmého stupné radzajogy dosahujeme nejhlubsiho stupné soustiedéni.
Medita¢ni techniky vyuZivaji schopnosti vizualizace vnitinich obrazli ¢i objekt
meditace, kterd télo ,,zdokonaluje* a zbavuje zatéze karmy. Mysl neni rozptylovéna
amuze se pln€ ponofit do rozjimani o Absolutnu. Jogické spisy rozeznavaji dva typy

meditace. Prvnim je sanuga, kterd je typickd vizualizaci formalniho objektu (bozstvo,
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mandala, list, kdmen). V ptipadé, ze probihd meditace bez takovych objektl, jedna se
0 meditaci nirguna, kdy se meditujici plné¢ ponofi do svého nitra. Tento typ je pro
vétSinu adeptt zpocatku velmi naro¢ny. Rozeznavame tii zakladni piekazky v podobé
ruSivych myslenek. Témi jsou: vicara (existencidlni a klicové otazky, které neni mysl
schopné zodpovédét, napt. ,,Kdo jsem? nebo ,,Co je skute¢nost?), vitarka (myslenky
negativniho charakteru jako dusledek individualnich zkuSenosti ze zivota), vivéka
(mySlenky vyvé€rajici z védomi pfipoutanosti  k dualistické podstaté svéta),
(srov. WATERSTONE 1996: 97).

., VZdy je pritahovano, a casem uskutecneno to, co bylo obsahem nasi mysli. Toto je
zlaté pravidlo jogy, pravidlo uspésného a Stastného zivota: mySlet kladné o sobé

a druhych. Jak myslime, takovymi se stavame.“ (SLAMA 1994: 33)

8. Samadhi — uplné, dokonalé uskute¢néni, kontemplace

Ve stavu samadhi se rozpousti veSkera dualita, kdy se hlubokym vnitinim prozitkem
V nds samych sjednocuje poznavajici (meditujici), poznani (co je Bih) a objekt poznéani
(Bth). Védomi je v tomto stavu osvobozeno, nalézd vécny klid, mir, blazenost a vnimé
neomezeny prostor vznikly sjednocenim individualni duse s vesmirnym Ja

(srov. MAHESVARANANDA 2006: 388).

2.3 Zena a sport

2.3.1 Genderové dané dispozice Zen

Podle DOVALILA (2002: 300) byl vznik sportu zpocatku silné provazan predevsim
s maskulinnim méfenim fyzickych sil a vykond. V souvislosti s vyvojem sportu jako
muzské discipliny je hlavnim hodnoticim faktorem vykon jedince ¢i skupiny. V ramci
emancipac¢niho hnuti Zen za rovnopravnost bylo Zenami piijato hodnoceni vykonnosti
muzského svéta. Postupem cCasu se stala sportovni ¢innost diillezitou aktivni relaxacni
slozkou vramci zivotnitho stylu u Zzen 1 u muzl, jejichz potifeby vyplyvajici
Z biologickych, psychickych, emocnich a socidlnich aspekti by mély byt v rdmci
provadéni pohybovych ¢innosti vzdy respektovany. Hlavnim a nejsilné€jsim faktorem
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jsou genetické rozdily fyziologické, anatomické a psychologické, z nichz vyplyvaji pro
sport dulezité motorické predpoklady.
Odlisnosti rozdélujeme do Ctyt skupin:

1. fyziologické

2. anatomické

3. psychické

4. pedagogické (tréninkové)

Zikladni fyziologické odliSnosti Zen od muZzi:
- Zeny maji ptiblizné o 20 % mensi srdce a nizsi systolicky krevni tlak
- Mensi objem plic a nizsi plicni frekvence
- Niz8i moznost transportu kysliku krvi (o 18 — 25 % niz§i maximalni spotiebu
kysliku a asi 0 20 % niZsi tepovy kyslik)
- v porovnani s muzi maji Zeny asi o 15 % nizsi bazalni metabolismus
- celkove maji vyssi toleranci na zvysSenou teplotu

- Ztraceji zelezo v dusledku menstruace (srov. DOVALIL 2002: 301)

V ramci menstruacniho cyklu a jeho piisobeni na celkovy psychicky a fyzicky stav
zeny hraje vyznamnou roli vyluovani estrogenu a progesteronu V jednotlivych fazich
cyklu, mezi kterymi muze dojit k rizné velké hormonalni dysbalanci. Rozdilné hladiny
vyvolavaji tzv. premenstruacni syndrom (PMS), ktery se Casto objevuje v druhé
poloviné¢ menstruacniho cyklu. PMS je soubor pfiznaki, kterymi trpi Zeny pred
a individualné 1 v pribéhu menstruace. Nejcastéji se prvni pfiznaky objevuji dva tydny
pred vlastni menstruaci, tedy v dob& piechodu z proliferacni faze do faze sekreéni.
V tuto dobu klesé hladina estrogenu a vzriista hladina progesteronu. Ve vétsin€ piipadi
S nastupem menstruace premenstruacni syndrom mizi. Estrogen je vyznamny pro
relaxaci cévni stény, ale také pro kosterni soustavu. Vyznamné napomahd zadrZovat
vapnik, ¢imZ eliminuje vznik osteopordzy. Vyrazné se podili na naladé Zeny.
Vylucovani estrogenu je vy$$i b&hem prvni poloviny menstruacniho cyklu, coz
zpiisobuje u Zen vétSinou dobrou naladu. Pokud je estrogen v nerovnovaze, muze
zpusobit pravé vySe uvedené potize ataké muze byt pfi¢inou neplodnosti. Druhy
hormon progesteron, ktery je tvofen ve vajecnicich, se podili na plodnosti Zeny. Jeho
hlavni tloha je pfipravit organismus na tehotenstvi a udrzet plod. Nedostatek

progesteronu ovliviiuje psychicky a fyzicky stav zeny dvojim zplisobem. Pfi jeho
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nedostatku se citi Zena malatné¢, letargicky az depresivné. Objevuji se silné bolesti
v podbiisku a v kiizi. Mezi ptfiznaky patii zvySena unava, nervozita, podrazdénost,
zvétSeni a napé€ti v prsou, travici obtiZze, vzestup hmotnosti a jiné. Pfi nadbytku je
naopak sniZzena sexualni a senzitivni Zenska energie. Mezi preventivni opatfeni patii
predevs§im spravné, zdravé a vyvazené stravovani a dostateCny pravidelny pitny rezim
(srov. ROB — MARTAN — CITTERBANT 2008: 146).

Cyklicky charakter sekrece gonadotropnich hormonti FSH (folikulostimula¢ni
hormon), LH (luteiniza¢ni hormon) ovliviiuyjicich rist a ¢innost pohlavnich organi
s vyluCovanim lakta¢niho hormonu prolaktinu je podstatou menstruacniho cyklu Zen,
jehoz délka se pohybuje mezi 21 — 35 dny. Kazdy menstruacni cyklus za¢ina krvacenim
(menstruacni faze - menstruace) a kon¢i ovulaci. Menstruacni krvéaceni trva 2 — 6 dnii,
celd folikularni faze mtze trvat 7 — 21 dni. Na ukonéené menstruaéni krvaceni navazuje
proliferacni (rtistovd) faze, ve které¢ se pisobenim estrogenu (tvoii se v dozravajicim
Graafové folikulu) vytvaii a inervuje nova silné prokrvovana délozni sliznice. Rustové
obdobi trva asi jeden tyden a spadd do Udobi mezi 5. — 12. dnem cyklu. Pisobenim
progesteronu, ktery vznikd ve zlutém télisku, dochdzi k fazi sekre¢ni, ktera trva
v obdobi mezi 12. — 27. dnem cyklu. Zlazky produkuji velké mnozstvi hlenu, sliznice se
zvySuje (sila az 5 mm) a je pfipravena piijmout vajicko (zarodek), ktery v ptipadé, ze
dojde Kk oplozeni spermii, piichazi z vejcovodu do d€lohy. Vaji¢ko se uvoliuje ve
vrcholu tzv. ovulaéniho cyklu, tj. mezi 12. — 14. dnem cyklu. Pokud nedojde k oplozeni,
zanika zluté télisko vytvofené po ovulaci, ¢imz se snizuje hladina progesteronu.
Nasledkem snizené hladiny progesteronu dochazi mezi 24. — 27. dnem ke sniZovani
arozpadu délozni sliznice. Béhem 27. — 28. dne se dostavuje faze ischemicka trvajici
asi 24 hodin. SniZeni hladiny progesteronu a uvolnéni oxytocinu z neurohypofyzy
vyvolava nékolikahodinové kiecovité stazeni cév zasobujicich sliznici, coz ma za
nasledek rozpad nedostatecné¢ prokrveného endometria. Po uvolnéni sevienych cév
ptitékajici krev odlucuje a odplavuje odumfelé vrstvy sliznice z délozni dutiny. Béhem
této faze zatina novy cyklus (srov. DYLEVSKY 2000: 367).

Menstruaéni cyklus individualné ovliviiuje fyzickou vykonnost. Zacatky pravidelné
menstruace (menarche) se u nesportujicich divek ve stifedni Evropé objevuje kolem
13. roku, u sportujicich se objevuje pozdéji. O primarni amenorei se hovoii, pokud
divka nemenstruuje do 18. roku. Pro sportujici divky je typickd opozdénd puberta, delsi
doba ristu, delsi koncetiny, uzsi boky a nizs§i % tuku v porovndni s divkami bez

opozdéné puberty, u kterych dochézi plisobenim estrogenu k uzavirani epifyzarnich
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(rtstovych) $térbin na kosti, ¢imz brzdi rist kosti do délky. Estrogeny také ovliviiuji
rozlozeni a podporuji ukladani tukd v podkozi. Porucha cyklu je tzce spjata
s nadmérnou télesnou zatézi, nizkym procentem tukové tkané, celkoveé nizkou télesnou
hmotnosti a neadekvatnim energetickym ptijmem (srov. WILMORE 2004: 548).

V disledku zminénych fyziologickych rozdilti je nutné pfistupovat K tréninku Zen
oproti tréninku u muzl odliSnym zpisobem a pfistupem. Trenér musi akceptovat
reprodukéni zdravi Zen. Déle je nutné zajistit vysSi pifisun zeleza. Vzhledem ke
zvysenému riziku osteoporozy je také dualezity vyssi piijem kalcia. BEhem menstruace
se doporucuje trénink vynechat, ¢asto se toto rozhodnuti odviji od stavu, v jakém se
zena nachazi, jak snasi v tomto obdobi zatizeni a jak siln€ je zatizena premenstrua¢nim
syndromem. Doporucuje se snizit zatéz a posilovani biisnich svalt. Zaroven je dobré
planovat tréninky tak, aby se odpoc¢inkovy tyden kryl s dobou menstruace. Pro fyzické
zatizeni a sportovni vykon jsou nejvhodnéjsi 7. — 13. den a 16. — 24. den menstruac¢niho
cyklu. V souvislosti s obdobim menstruace byla vypozorovana snizena i zvySena
vykonnost (srov. DOVALIL 2002: 302).

Zikladni anatomické odliSnosti Zen od muzu
- Zeny maji v priméru niz§i hmotnost (asi o 19 %), mensi vysku téla (asi 0 6 %),
kratsi koncetiny, uzsi ramena a SirSi boky
- Tezisteé téla maji oproti muzim niZe poloZené, coz znamena vetsi stabilitu
- Zeny maji o zhruba 15 % vys§i podil pomalu kontrahujicich vlaken
- Svalova hmota tvofi asi 36 % télesné hmotnosti (u muzi je to asi 44,8 %)
- Celkové mnozstvi vody v téle je u zen v rozmezi 50-60 % celkové télesné

hmotnosti, u muzu je to 55-65 % (srov. DOVALIL 2002: 303)

Podle ROBERGSE (1996) za¢inaji rozdily v oblasti télesné vykonnosti Zen a muzl
od puberty. V tomto obdobi se pod vlivem muzskych pohlavnich hormoni zvySuje u
muzii mnozstvi svalové hmoty, coz zplisobuje narist svalové sily. Zeny maji mensi
aerobni kapacitu a ptfechazeji pii fyzické zatézi v kratSim Case na aerobni laktatovy
zpusob ziskavani energie. V souvislosti s tirazy by si mély zeny davat vétsi pozor na
citlivéjsi a kieh¢i organy. Nejcastéjsim piipadem ohrozeni jsou narazy mlécné zlazy. U
volejbalu je vhodné nosit specialni pevnéjsi podprsenky. Vzhledem ke zvySenému
riziku osteopordzy se doporuduji chraniée kolen (srov. NOVOTNY 2009: online).

Podstatné psychologické rozdily mezi Zenami a muzi
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- Zeny byvaji vice citlivé na vn&jsi podnéty

- Role tréninku nema tak silnou hodnotu jako u muzi

- Jsou celkové vice ovlivnitelné intervencemi, ve kterych je citelny potencial ke
zlepseni jejich vzezieni, sc¢imZ souvisi 1 vysSi citlivost na intervence

dietologické (srov. DOVALIL 2002: 302)

Zeny netrpi tzkosti z oslabeni & ze ztraty vlastni identity, vzhledem k tomu, Ze po
dobu svého vyvoje ziji ve spolecné identifikaci s matkou. Pro Zensky prvek je typické
pfijimani, sounalezitost, spoluprace, podpora, analogické zpracovani, syntetické
mysleni, celistvost, potieba lasky, empatie, silna vztahovost, hlubsi prozivani, touha po
harmonii a splynuti. Vzhledem k tomu, ze hluboky pocit vlastni zenské identity neni
totozny s osamostatnénim, tak jako je tomu u muzl, maji Zeny v porovnani s muZzi
Castéji niz8i sebevédomi, nejsou spokojeny se svym vzhledem, ba dokonce samy sebe
ve vEétsi mife odmitaji. Muzi se v ur€ité fazi svého vyvoje od matky separuji, aby se
mohli identifikovat s fenoménem svého muzstvi. Toto odd€leni je nejzietelnéji
pozorovatelné Vv prepubertalnim obdobi. Pro muze je typicka potieba lovu, boje,
a analytické mysleni. Ze strachu z kontaminace opa¢nym pohlavim jsou muzi vice
emotivné uzavieni. Ztoho vyplyva, ze vice upiednostiiuji svobodu, volnost, jsou
mit pochopeni, vytvaret dobré a davéryhodné vztahy. Pozitivné Zeny hodnotit,
podporovat je, vice jim naslouchat a vyjadiovat pochopeni. Zensky prvek je typicky
sdilenim a soudrznosti (srov. PONESICKY 2012: 39).

Pojem soudrznost neboli koheze je definovan jako pole sil, které drzi jednice ve
skuping. Jde také o silu, jakou je jedinec ke skupiné pfitahovan. Koheze poukazuje na
to, jak je skupina odolnd vii¢i vn&j$Sim vlivim a intervencim. Typické je sdileni
skupinovych piesvédceni, nazort a cilt. Je dilezité drzet pii sobé, sledovat stejné cile
a dosahovat spokojenosti vSech. Spravnou funkénost dobie integrované skupiny je
mozné vyvodit ze skupinového usilovani a zaroven z uspokojeni ¢lent. V takovém
utvaru je rozvijeno skupinové mysleni, pii kterém jednotlivci jednaji ve prospéch
skupiny jako celku. Pocity jednotlivcl ve vztahu ke skupiné maji stejné tak dalezitou
roli jako pocity skupiny jako celku (srov. TOD - TRATCHER - RAHMAN 2012: 98).
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Zikladni motorické rozdily
- Zeny maji mensi ,citlivost® na silovy trénink a vyss$i ,.citlivost” na trénink
vytrvalostni
s rovnovahou

- U Zen je pramérné vétsi pohyblivost rozhodujicich segment

Souhrn fyziologickych, psychickych, mentalnich a motorickych faktortt musi byt
plné pfijat v ramci tréninku zen, pii kterém musi byt akceptovany vSechny odlisSnosti

a specifika zen (srov. DOVALIL 2002: 304).

2.3.2 Zena a sport vV ramci olympijského hnuti

Od pocatku 20. stoleti sili tendence a aktivity sméfujici k prekonani nerovnopravnosti
a diskriminace zen. Jednim z nejvyznamnéjSich socidln€ politickych a kulturnich
faktorti je aktivni ucast zen na olympijskych hrach. Prvni Zenské soutéze byly
organizovany v Pafizi na hrach II. olympiady, kde zavodily zeny v tenisu a golfu,
0 Ctyfi roky pozdéji pouze v lukostielbe, v Londyné (1908) 1 v krasobrusleni a teprve na
V. olympijskych hrach ve Stockholmu v plavani a ve skocich do vody. V nasledujicich
letech bylo na Zensky sport nahlizeno s urcitymi rozpaky a celkové byl vetfejné zastavan
spiSe negativni postoj. Vé&filo se v bludné teorie, Ze sport zplsobuje neplodnost zen
a dokonce je miize proménit v muze. Ke zméné pohledu doslo po prvni svétové valce,
kdy se v Monaku (1921) konaly prvni velké mezinarodni zavody Zen, které byly znamé
pod pojmem ,,2enska olympiada“. Uspé&$nost této soutéze vedla zastupce péti zemi
(Velka Britanie, Ceskoslovensko, Francie, Italie, USA) k zaloZeni Mezinarodni federace
zenského sportu. Prvni Zenské svétové hry se konaly v nasledujicim roce (1922)
v Pafizi. Nasledovaly dalsi Zenské svétové hry v Goteborgu (1926) za ucasti 8 statt
aV Praze (1930), kde se ucastnily zeny ze 17 stati celého svéta a sledovanost preséhla
vice nez 55 tisic divakd. Po druhé svétové valce byla na XIV. Olympijském kongresu
v Berlin¢ byla zformovana zakladni pétice Zenskych sportovnich odvétvi — atletika,
gymnastika, kanoistika, plavani a Serm. V Tokiu (1964) byl do programu zatazen
volejbal. V Montrealu (1976) se soutézilo i ve veslovani, basketbalu a hazené. Ke konci

20. stoleti jsou do zenského odvétvi zahrnuty 1 dfive ,,zakdzané* sporty (napt. skok o
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ty¢i, hod kladivem), ale i cela sportovni odvétvi, ktera byla do té doby ¢isté¢ muzskou
zalezitosti. Diky tomu mohou dnes Zeny hrat na olympijskych hrach fotbal, ledni hoke;j
a jiné. Management sportu na mezinarodni i narodni trovni byl az do roku 1960 hlavni
doménou muzi. V tomto obdobi vznikaly prvni iniciativy usilujici o zapojeni zen i do
fidicich funkci. Prvni Zeny byly za ¢lenky MOV zvoleny v roce 1981. V roce 1989 byla
na Evropské sportovni konferenci ustanovena pracovni skupina Zena a sport (EWS).
Skupina se pokousi koordinovat spolupraci s riznymi evropskymi sportovnimi
organizacemi, ¢imz vytvari také Sirokou sit’ kontaktnich osob ve vSech evropskych
zemich. Poméha pfi organizaci narodnich seminait, které se zabyvaji postavenim zen
ve sportu, §ifi informace do statnich i nestatnich organizaci, sleduje vyvoj a vysledky
zapojovani zen do sportovnich aktivit, vypracovava rizné strategie pro uplatnéni zen
V ramci narodni 1 nadnarodni sportovni diplomacie. Déle porada evropské konference
Zena a sport (1996 Brighton, 1998 Atény, 2000 Helsinki, 2002 Berlin, 2004 Patiz, 2006
Videti, 2009 Limassol) Prvni mezinarodni konference Zena asport se konala
v anglickém Brightonu v roce 1994. Za Gidasti 280 delegatii z 82 zemi (véetné Ceské
republiky) vznikla jednotna mezinarodni strategie hnuti Zena a sport. Pfijata deklarace
(Brighton Declaration) byla v§emi delegaty piedlozena jednotlivym narodnim vladnim i

nevladnim organizacim s zadosti o podporu tohoto celosvétového hnuti. V deklaraci

byly vytyceny tyto cile:

- zajistit vSem Zendm moznost bezpecné ucasti ve sportovnich aktivitach
s respektovanim individuality Zen,

- zvysit ucast Zen ve sportu na vSech urovnich a ve vS§ech moznych funkcich,

- podpofit vliv Zen na rozvoj sportu, vyuzit jejich znalosti a zkuSenosti,

- podpofit uznani vlivu zen na rozvoj vetejné¢ho Zivota a zdravého zivotniho stylu

jednotlivych narodd (srov. DOVALIL 2004: 143).

Mezinarodnich konference Zena a sport poifadané Mezinarodni pracovni skupinou
Zena a sport (IWG) se konala ve vybranych méstech: 1996 Brighton (UK), 1998
Windhoek (Namibie), 2002 Montreal (Kanada), 2006 Kumamoto (Japonsko), 2010
Sydney (Australie). Nejblizsi konference se bude konat ve finskych Helsinkach v roce
2014. Tématem Sesté konference je ,,Ved ke zmén¢, bud’ zménou* (,,Lead the Change,
Be the Change®), (srov. INTERNATIONAL WORKING GROUP ON WOMEN AND
SPORT 2013: online).
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2.4 Zena a volejbal

2.4.1 Volejbal jako sportovni odvétvi

Volejbal patii mezi jeden z nejrozsifencjSich sportll na svéte, se kterym je mozné zacit
Vv jakémkoliv veéku. Je propojenim individudlnich dovednosti, tymové spolupréce,
tvofivosti, kazné a discipliny. U€astniklim poskytuje radost, zabavu a uspokojeni ze
zvladnuti obtiznych situaci a dosazeni uspéchti, coz celkové podporuje sounalezitost
a pospolitost v tymu. Hie se mizeme vénovat jak rekreacné, tak na profesionalni tirovni
v ligovych a mezinarodnich mistrovskych soutézich. Volejbal uc¢i pfesnym provedenim
konkrétni volejbalové €innosti byt v pravy €as na spravném misté. Rozviji schopnost

spoluprace, koordinaci pohybtl, soustfedénost a sebedisciplinu (srov. CISAR 2005: 9).

2.4.2 Historie volejbalu

Origindlnim propojenim zékladnich principti amerického handballu (odbijeni mice
rukama) a tenisu (soupefici tymy na hfisti jsou oddé€leni siti) vznikla hra minonette.
Jedna se o myslenku a ndzev gymnazialniho ucitele G. Morgana, ktery zavedl tuto hru
v roce 1895 v massachusettském mésté Holyoke. V roce 1986 se uchytil ndzev novinate
A. T. Halsteta vychazejici ze zakladni herni ¢innosti odbijeni leticiho mice (to volley
the ball) rukama. Hra byla dale rozSifena diky Kiest'anské asociaci mladych muza
(Young Men’s Christian Association — YMCA). Samostatnd svétova organizace vSak
vznikla aZ po druhé svétové valce, kdy byla vytvofena jednotnd pravidla pro konani
pravidelné€ se opakujicich vrcholnych mezindrodnich soutézi. Olympijskym sportem se
stal volejbal v Tokiu v roce 1964. V roce 1926 vzniknul samostatny volejbalovy svaz
Ceskoslovenska, kterému pfedchazelo jisté obdobi organiza¢ni roztfisténosti (vlastni
soutéze poradaly vysoké skoly, d€lnické télovychovné jednoty nebo Sokol). Mistrovstvi
sveéta muzu se konalo poprvé v Praze v roce 1949, mistrovstvi svéta zen poté v Moskve
v roce 1952. Béhem nékolika poslednich let se mistrovstvi svéta konaji jednou za ¢tyii
roky v sudych letech mezi olympijskymi hrami. Kazdy rok je organizovana prestizni
soutéz muzt World League a zen World Grand Prix. Od roku 1964 je hra zafazovana do

programu olympijskych her. Vrcholnym evropskym orgdnem sdruzujicim 54 narodnich
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organizaci je Confédération Européenne de Volleyball. Mistrovstvi Evropy jsou pro
muze potfaddany od roku 1948 a pro zeny od roku 1949 s dvouletym intervalem, vzdy
V lichém roce. Mistrovstvi svéta jsou poraddna i pro juniorské a kadetské soutéze.
Clenem CSTV je od 1. ledna 2004 i &esky volejbalovy svaz (CVS), ktery organizuje
nejvyssi soutéz — extraligu, jiz se v ro¢niku 2003 — 2004 ucastnilo osm druzstev muzii

a osm druzstev Zen (srov. TABORSKY 2004: 75).

2.4.3 Hraci plocha, hraci nacini a zakladni principy hry

Pod pojmem hraci plocha rozumime pravouhlé a symetrické hiist€é o rozmérech
9x18 metrti a volné okolni plochy. Hfisté je vyznaceno ohranicujicimi ¢arami, ¢arou
sttedni, utocnou a zadni, ¢imz vznika zona piedni, zona zadni pro podani a stiidani, dale

prostor pro rozcviceni a vyloucené (viz obr. 1).
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Obr. 1 Hraci plocha
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Nad stiedovou ¢arou je zavésena sit’ o §ifi 9,5 metru a vysce 1 metr. Vedle vnéjsiho
okraje pasky jsou anténky o priméru 1 cm (vzajemné na opacné stran¢ sité). Horni
okraj sit¢ od zem¢ je pro oficidlni utkani zen urcen podle véku (Zeny a juniorky 224 cm,
kadetky 220 cm, star$i zakyné 215 cm, mladsi zakyné 210 cm). Hraje se s vVolejbalovym
micem o hmotnosti 260—280 g s obvodem 66 cm (tolerance 1 cm). Pravidla hry omezuji
manipulaci s micem na maximaln¢ tii odbiti po sob&, nez mi¢ odeSlou na soupefovu
stranu. Zadny hra¢ nesmi mi¢ odbit dvakrat za sebou. Do vymezeného poétu tfi odbiti
se nepocita dotyk mice pii bloku.

Volejbal spada do skupiny sportovnich her sitového typu, kdy jedna strana, ktera
ma praveé v drzeni volejbalovy mi¢, plni soucasné tkoly obranné i1 uto¢né. B€hem jedné
herni akce muze ziskat, nebo je naopak zisk4 soupef, to tedy znamend, Ze bodl se
dosahuje vzdy chybou soupete. Utkani se odehrava na oddé¢lenych hracich plochach
ajeho trvani je déno ziskem stanoveného poctu 25 bodu ve tfech vitéznych setech,
S podminkou, Ze k vitézstvi musi ziskat vzdy minimaln€ o dva body vice nez soupef.
Hra je zahdjena podanim, které musi byt uskute¢néno za koncovou ¢arou htisté¢ a musi
byt odehrano na prvni pokus, jinak ziskava bod soupet. Pti zahajeni hry museji hracky
zaujimat postaveni korelujici s rotaénim potfadim podle zépisu pfi zahajeni setu. V dany
moment musi hracky predni fady stat pfed odpovidajicimi hra€kami zadni fad. Pokud
neni dodrzeno potadi, které bylo stanoveno pii zdpisu, jednad o chybu postaveni, kterou
rozhod¢i odpiska. Po provedeni podani se mohou hracky pohybovat v ramci celého
htisté. Béhem jednoho setu mlze byt provedeno 6 stfidani, ktera jsou mozna pouze pii
ptreruseni hry a se souhlasem rozhod¢iho. Mic, ktery odbiji jedno druZstvo ptes sit’, musi
sméfovat do hraciho pole soupeiek. Pokud mi¢ dopadne vné car, kterymi je hfiste
vymezeno, nebo pii preletu sit€ neprochdzi prostorem vymezenym anténkami, jedna se
o mi¢ mimo htisté, je tedy v autu. Tim padem ztraci odbijejici druZstvo mic a soupefici
druzstvo ziskavd bod. Za chybu béhem hry je povazovan dotyk pole pod siti na
soupefove strané jakoukoliv Casti téla. Za ,,pfeSlap neni povaZovan dotyk nohou,
pokud se chodidlo dotyka stfedové cary, ktera je soucasti obou polovin hfisté. Pii
blokovani mohou hracky ptfesahovat nad polovinu nad trovni sité, nebrani-li herni akci
soupef. Kon¢i-li mi¢ v zamezi po dotyku hracky na bloku nebo hracky v poli, jedna se
0 teCovany mic¢ a soupeikdm je pfipsan bod. Pokud dopadne mi¢ do hfisté, je to chyba
druzstva, na jehoz polovinu mi¢ dopadl, bod ziskava soupetici druzstvo. Pokud se

u hracky projevi nesportovni chovani, mize byt napomenuta rozhod¢im. Pii
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opakovaném napomenuti dostava tym zlutou kartu. V takovém piipade se pfipisuje bod
soupeticimu druZstvu (srov. CISAR 2005: 13).

Hracky se v druzstvu oznacuji podle hernich ¢innosti, které ve hie nejcastéji
vykonavaji a rozliSujeme proto nésledujici pozice:
Nahravacka — jak jiz nazev napovida, je to hracka, ktera pfipravuje uto¢né akce svych
spoluhracek, jinymi slovy nahravd vzdy druhy mi¢ po ptihravce. Je hlavni
organizatorkou utocnych akci svého druzstva.
Smecaika — hracka, ktera obvykle ato¢i z hlavniho ktlu (zéna IV). Kromé utoku jsou
smecarky také odpovédné za prihravku servisu opa¢ného druzstva.
Blokarky — jsou vétSinou nejvyssi hracky tymu a jsou specialistkami na obranu na siti,
tedy blok. V Gto¢né fazi byvaji zapojovany do rychlého utoku stfedem hiiste.
Diagonalni hracka (diive pod nazvem univerzalni hracka) — je Vv soucasném
vrcholovém volejbale hlavni uto¢nou silou druzstva. Kromé tto¢nych akei na siti byva
zapojovana i do utoku ze zadni ¢asti hiisté (zpoza Gto¢né ¢ary) za zony .
Libero — je teprve nedavno zavedeny post a je to hracka specializovana na piijem
podani a obrannou hru v poli. Pro ptehlednost ma libero dres jiné barvy neZ ostatni
hracky druzstva. Stfidani libera se nezapocitdva do standardnich Sesti povolenych
stiidani a libero nesmi stfidat podavajici hracku (nesmi podavat), nesmi utocit a jako
hracka zadni fady nemuze také blokovat. Béhem utkani nemuze byt ve své roli
nahrazeno zadnou jinou hrackou (vyjimkou je zranéni libera).

Vysoka kvalita provadéni vétSiny hernich ¢innosti u vSech hracek bez ohledu na
jejich specializace je trendem moderniho volejbalu, a proto s findlnim urcéenim
specializace hracek neni nutné spéchat, vzhledem K tomu, Ze by mély byt vSestranné.
Specializace se trénuje nejprve u nahrdvacek, u ostatnich hracek se doporucuje odlozit
ureni specializace na pozd&ji. Specializace hracek se v prubéhu Casu mize zménit.
Trenér sedi na lavicce v misté nejblize k zapisovateli, nebo se miize pohybovat volné

podél zadni &asti hiisté svého druzstva a davat pokyny ke hie (srov. CISAR 2005: 14).

Z taktického hlediska vyuziva klasicky zptsob hry tii povolenych dotyki s micem:
- prvni dotyk je obranny. Je nutné jakymkoli zpisobem zpracovat mi¢ odehrany
soupetkami a udrzet ho ve hie. Nejcastéjsim zptisobem piijmu je uder nazyvany
bagr, jedna se o odehrani spodem, kdy ma hracka obé ruce spojené a mice se

dotyka plochou piedlokti.
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- druhy dotyk nejcasté&ji hraje tzv. nahravacka, v rekreaénim volejbale ¢asto predni
stfedni hracka, jinak hracka specializovana na tuto herni ¢innost. Cilem tideru je
pfiprava na uder utocny, je proto nejcastéji hran vrchnim odbitim, kdy se mice
dotknou soucasn¢ ob¢ ruce mirn¢ pokréenymi prsty.

- treti dotyk tvofi uder Gito¢ny. Nejcastéji jedna z krajnich ptednich hracek vyuzije
pfesnou nahravku ke smeci, silnému uderu natazenou pazi, provedenému ve

vyskoku v blizkosti sité¢ (srov. KAPLAN 1999 :11).

Branici se druzstvo obvykle vyuziva bloky, kdy bud’ dva, nebo vSichni tii piedni
hracky vedle sebe soucasné vysko¢i s natazenyma rukama, ¢imz se snazi zabranit
soupeikdm V pfeneseni mice ptes sit. VSechny rozehry nejsou samoziejmé idealni,
a proto hraje velice dulezitou soucast taktiky ve volejbalu ndhly moment piekvapeni. To
znamena, ze nc€kdy nahrava¢ pouze piedstira (blafuje) nahravku, aby odpoutal
pozornost blokujiciho hrace. Nacez nahlym piekvapivym tderem (ulitim) posle mi¢
tésné za sit’ (srov. CISAR 2005:14).

2.4.4 Psychoprofesiogram zenského volejbalu

Psychické predpoklady

Volejbal spada do skupiny sportt anticipa¢nich, znamé také pod oznacenim heuristické.
Psychologicky zaklad je postaven na predvidani (anticipace) naslednych situaci a dé&jt
a tvofivém feSeni vzniklych problémovych uloh (heuristika). Ve volejbale je dilezita
soucinnost tymu, zpravidla v ptipadé¢ zpétné vazby na cCinnost soupefe. Je zde
narokovana vysokd hracskd (neboli herni) inteligence, kterd ptedstavuje schopnost
hract chovat se v hernich podminkach (pfedevs§im v utkanich) tcelné€, neboli uspésné.
Je vyZadovana celnost, pragmati¢nost, pfimocarost, jasnost a celkové rychlé operativni
mysleni. Herni inteligence je rozvijena prostfednictvim herni zkuSenosti a herniho véku
(srov. SLEPICKA 2011: 25).

Vzhledem k anticipa¢né-heuristickému charakteru volejbalu je také dulezita
dovednost vytvaret obrazy ve své mysli, protoze ten, kdo je schopen si 1épe a ve vétsich
detailech vizualizovat svou Cinnost pii sportovni akci, ten se také celkové snaze uci

a zdokonaluje. S tim souvisi dovednost odhadnout drahu letu mice a pfesunout se do
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predpokladaného mista odbiti v Case, ktery je nutny pro uspé$né zvladnuti dané herni
situace (srov. CISAR 2005: 17).

Zasadnim faktorem u Zen, ktery siln¢ ovliviiuje jejich vykonnost, je jejich emocni
naladéni. Piikladem z utkani Zen je situace, kdy druzstvo vyhraje hladce prvni ¢i druhy
set, ale zahy, po netspéSném vstupu do dalsiho setu (2 az 3 chyby za sebou) se znacné
zméni jejich emocni naladéni. Hracky si pfestanou véfit a zpravidla ,,zapomenou® na
dosavadni vykon. Kazda hracka ma urcitou hranici psychické odolnosti, a pokud je stres
vetsi, nez je hracka schopna zvladnout, dochazi k technickym chybam a ke zkratim
V hernim jednéni vice nez u muzii. Osoba trénujici druzstva zen musi byt v tomto sméru
vice psychologicky zaloZena (srov. HANIK — LEHNER 2004: 43).

Pii zvladani hernich situaci ma dualezitou roli také inteligence emocni, kterd se
sklada podle GARDNERA (1999: 121) z 5 zakladnich slozek:

1. Znalost vlastnich emoci, schopnost uvédomovat si a nazyvat své pocity.

2. Schopnost zvladat vlastni emoce, uméni vytvofit si pruzné strategie tohoto zvladani.
3. Schopnost motivace sebe sama, ¢erpani viile z vnitinich zdroji.

4. Uroven vnimavosti pro prozivani druhych lidi, schopnost vciténi.

5. Schopnost pobyvat v mezilidskych vztazich, socialni inteligence.

Z pohledu emoci je dilezita dovednost zachazet s vlastni i spoluhra¢ovou chybou.
Osobni chybu lze napravit pfipravou na dalsi akci a plnym soustfedénim se na jeji
provedeni. ReSenim je tedy schopnost koncentrace na souc¢asny dé&j. V piipadé selhani
spoluhraée je tieba si uvédomit, ze spoluhra¢ nedéla chyby tmyslné. Pokud chyba
vychazi z drobného nezvladnuti situace, ptipadné unavy, socidlni souciténi spoluhract
by mélo vést k napravé této chyby a ptipadnému zlepSeni psychického stavu u daného
jedince. Timto se formuje navyk aktivniho mySleni jednotlivel 1 celého druzstva.
Projevy nespokojenosti tim, ze dal$i hra¢ odehraje piihravku cilené S$patng, aby
upozornil na chybu ptfedchoziho spoluhrace, naruSuji tvotfivou spolupraci druzstva
avedou Kk separaci a roztfisténi druzstva. Skupina s takovym socidlnim klimatem
nebude schopna odvést nejlepsi vykon. Je tfeba naucit se vnimat chyby jako moznost ke
zlepseni a piijeti chyby jako zkuSenost. V tomto klade volejbal diraz na vlastni

individualni sebereflexi a sebepercepci kazdého hrage (srov. CISAR 2005: 24).

Somatické predpoklady
Jednotlivé posty ve volejbale se poji s riznymi vySkami a hmotnosti. Diky novym

pravidlim se volejbal ve svét€é neustale zrychluje. Tento fakt klade vysSi naroky na
37



silové komponenty a poukazuje na potfebu mit na hfisti ,,vyvinuté* jedince. Vyznamnég
geneticky podminéné hodnoty jako télesnd vyska, slozeni téla, délkové rozméry a jejich
poméry se piimo tykaji opérného 1 pohybového aparatu. Stavba kostry, svaly, Slachy,
vazy a mnozstvi tuku jsou vyznamnymi faktory, které jasn¢ poukazuji na predpoklady
hracu pro volejbal. Vyskové postaveni hracky u sité je dano délkou jednotlivych kosti,
diky kterym je vytvarena efektivnéjsi pakova soustava. ZvySend moznost vyuziti
silovych schopnosti je podminéna pevnosti vazi, ta uréuje rozsah pohybt v kloubech.
Aktivni pohybové prvky jsou determinovany pomérem aktivni a pasivni hmoty.
Moderni hra pozaduje u Zen nahravacek télesnou vysku v rozmezi 172 — 185 cm (muzi
185 — 200 cm). V bézné praxi se setkdvame i s niz§imi nahravackami, ale je potiebné,
aby télesna vyska umoziovala staly pohled pies ramena spoluhraéek. Uto¢ici hracky by
mély mit vysku v rozmezi 178 — 188 cm (muzi 195 — 205 cm). Moderni post klade
nejvyssi pozadavky na post blokaiky, kde by méla byt té€lesna vyska zen v rozsahu 182
— 192 cm (muzi 200 — 210 cm). Mezi dil¢i somatické faktory patii délky télesnych
segmentt (délka pazi, nohou aj.) a jejich vzdjemnych proporci. Oproti populacnimu
priméru je velkou vyhodou, maji-li hracky predev§im dlouhé paze. Té€lesna hmotnost
a% tuku se vztahuji k muskulatufe téla a k rozlozeni podle segmentii, coz miize
sehravat dulezitou roli v pouzitelnosti hracek. Primérna hmotnost zen se pohybuje
v rozmezi 62 — 80 kg, mnozstvi télesného tuku kolem 16%. Vysokou dulezitost sehrava
podil jednotlivych typi svalovych vldken. Lepsi pfedpoklady pro rychly sportovni
vykon maji hracky, u kterych prevlada podil rychlych svalovych vldken k pomalym
svalovym vlaknim. V priméru maji volejbalistky 45% rychlych svalovych vladken
a55% pomalych svalovych vlaken. Z hlediska somatotypu ma dobry ptedpoklad
kK motorickym vykonim typ ektomorfné-mezomorfni s minimalni endomorfni
a pfevladajici mezomorfni sloZkou. Hracka nemusi spliiovat idealni miry, pokud ma

schopnosti a jiné vlastnosti, kterymi to vykompenzuje (srov. VAVAK 2011: 15).

.....

Vv v

vvvvvv

vvvvvv

(srov. BUCHTEL 1981: 21).
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3 CiLE PRACE

3.1 Cil prace
Cilem bakalafské prace je vytvotreni a ovéfeni psycho-tréninkového programu na bazi
technik integralni jogy a duSevni hygieny u volejbalistek. Cilem praktické aplikace
intenzivniho modelového tréninku u skupiny hracek volejbalu je rozvinuti
a prohloubeni skupinové soudrznosti, zlepSeni vlastni sebepercepce a sebedivéry,
s ¢imz souvisi zlepSeni schopnosti vlastni sebeucinnosti (Self-Efficacy). Dale se jedna

0 propracovani techniky zklidnéni, uvolnéni a koncentrace.

3.2 Ukoly prace
Z vyse uvedenych cili vyplyvaji nasledujici ukoly:

1. Obsahova analyza dostupné ¢eské i zahrani¢ni literatury a odbornych ¢asopist.

2. Na zakladé prostudovani odborné literatury sestavit vzdélavaci model
psycho-tréninkového programu na bazi technik jogy a dusevni hygieny

3. Realizace intervenéniho programu u participantd.

4. Statistické vyhodnoceni ziskanych dat pted a po interven¢nim
psycho-tréninkovém programu.

5. Analyza vysledka s diskuzi.

6. Shrnuti, zavéry a doporuceni pro praxi

3.3 Vyzkumné predpoklady
Na zékladé prostudovanych materialll a konzultace s vedouci bakalarské prace vyslovuji
nasledujici vyzkumné predpoklady:
VP1: Po absolvovani psycho-tréninkového programu Puket sedmi kvéti se vysledky
skupinového indexu vlivu SO-RA-D u participantek zlepsi nejméné o 20 %.
VP2: Po absolvovani psycho-tréninkového programu Puket sedmi kvétd dojde
nejméné u 40 % participantek ke zlepseni ve vysledném testu POP.
VP:3 Po absolvovani psycho-tréninkového programu Puket sedmi kvéth se projevi,

jako nové ziskana hodnota, potfeba ovliviiovat déni ve svém Zivoté.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Intervenéni program probihal s 11 hrackami volejbalu ve v€kovém rozpéti 13 - 16 let.
Vékovy pramér je 15,6 let. Jedna se o starSi zakyné TJ Spartak Pecky, které aktualné
hraji v 2. okresni tfidé. Tréninky se konaji 2x tydné a to stfidavé v moderni sportovni
hale, nebo ve staré sokolovné. Mezi spole¢né znaky participantek patii dochazka do
Zakladni skoly v Peckach. Oblast Pecek a okoli je specificka socialné-patologickymi
jevy, celkové zvysenou kriminalitou a vysokou dostupnosti drog, které jsou dokonce
pfimo V této oblasti vyrabény. Z 11 divek jsou 2 bez sourozence, 5 divek pochazi
z rozvedenych rodin. Jedna divka je ptvodem Francouzka, srodi¢i Zije v Ceské

republice od svych 5 let.

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkumna ¢éast byla po konzultaci s vedouci prace zapocata vybérem participantek
ztad starSich hracek. Nasledovalo stanoveni diagnostickych metod a vytvofeni
interven¢niho psycho-tréninkového programu, kterému byl vyhrazen cely tyden, béhem
kterého se nekonaly tréninky. Samotny vyzkum probihal v mésici kvétnu, vzdy
pravidelné v podvecernich hodinach. Za souhlasu trenéra a rodi¢l byly v den zah4jeni
participantkam rozdany tfi druhy dotazika, které byly nésledné vyplnény 1 pii zdvérecné
¢asti programu. VSechny participantky, trenérka i rodi¢e byli pfedem informovani
0 anonymité ziskanych dat a jejich pouZiti v této bakalaiské praci. Pii sestavovani
psycho-tréninkovych modulti bylo vychazeno ptedevsim z myslenek a informaci od
autorti Krej¢i a MahéSvarananda. Zaroven bylo Cerpano z vlastni praxe. Intervencéni
program obsahuje teoreticky vyklad k danému tématu, skupinové (dle potieby
I individualni) pojednani o naladé a pocitech participantek, jogové asany na aktivaci
celého téla, na podporu a zlepseni rovnovahy, koncentrace a celkovou harmonizaci
nervového systému. Veskera vstupni i vystupni data byla evaluovana a nasledné byly

napsany zavery.
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4.3 Vyzkumné metody

Pro vyzkum byla pouzita nasledujici baterie metod:

4.3.1 Diagnostické metody

Sociometricko-ratingovy dotaznik SO-RA-D (HRABAL, 1979)

SO-RA-D neboli sociometricko-ratingovy standardizovany test vztahi ve tfid¢.
Autorem této diagnostické metody je byvaly prazsky poradensky psycholog (zakladatel
a teditel prazské pedagogicko-psychologické poradny) a ucitel pedagogické fakulty
Univerzity Karlovy v Praze doc. PhDr. Vladimir Hrabal, CSc.

Diagnosticka metoda spociva v tom, Ze se kazdému ptitomnému ¢lenu socialni skupiny
(napf. skolni tfidy) ptfedd prazdny piedem pfipraveny formulét, ktery obsahuje pole pro
zapis piijmeni osoby, ktera bude formulat vypliovat, pole pro oznaceni zda jde o osobu
zenského pohlavi, ¢i osobu muzského pohlavi a tabulku pro zdpis seznamu piijmeni
vSech ¢lent tfidy, hodnoceni jejich vlivu, hodnoceni jejich sympatii (obliby) a dalsi
subjektivni slovni hodnoceni. Aplikaci a vyhodnocenim SO-RA-DU lze ziskat napf.
popis pozic jednotlivych ¢lent skupiny podle jejich vlivu ve skuping, podle obliby ve
skupiné a také popis emocn¢ vztahové (pozitivni, negativni ¢i ambivalentni)

jednostranné 1 vzajemné naklonnosti ¢lent skupiny.

Sebepercepéni §kala POP (VALKOVA, 1995)

Je testem autopercepce. Jednd se o Ceskou verzi Kenyon/McPherson techniky, ktera
byla zpracovana pod vedenim doc. PhDr. Hany Valkové, CSc., na FTK UP v Olomouci
ve spolupraci s univerzitou v Padové (Bortolli 1991 aj.). Nazev POP byl zvolen podle
pivodniho ucelu komparace (Padova — Olomouc — Projekt). Detailni popis
standardiza¢nich procedur je obsaZen v publikaci H. Véalkové, Manual POP dotazniku
UP Olomouc (in pfes). Uvedeny dotaznik sestdva z 24 dvojic opozitnich adjektiv.
Participant se vyjadiuje k dané dvojici v sedmibodové Skale: od silného souhlasu
s polozkou vlevo pfes sttedovou nulu, az po silny souhlas s polozkou vpravo. Testovaci
Skala je vzdy aplikovana ve formé redlné ,,JJak vnimam sam sebe* a ve formé idedlni
»Jak bych chtél vypadat“. Ve zjiSténych vyslednych zménach po zpracovani byl
sledovan efekt sebeucinnosti (Self-Efficacy), a to v roviné realné (soucasné) a idealni

(budouci).
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Technika nedokonéenych vét (VALKOVA, 2000) - projektivni metoda

Technika nedokoncenych vét se fadi mezi techniky projektivni. Testovanym osobam
byly piedkladany neurcité zacatky veét, které pak méli bezprostiedné dle svych pocita
a uvazeni dopoveédét. Pouzita technika obsahuje 9 nedokoncenych vét a 3 "ptani" a je

podana pted i po interven¢nim programu.

4.3.2 Statistika

K vyhodnoceni ziskanych dat bylo pouZzito zakladnich statistickych ukazatelti. Pro
vypocty byl vyuzit predevSim MS Excel s moZnosti grafického vyjadreni
pomoci tabulek a grafi. Dale byla data zpracovdvana pomoci vypocti odchylek,
aritmetickych primért, procentualniho vyjadieni a odborné sociometrické webové

aplikace.

4.3.3 Intervenéni metoda

Vedeni programu mize provadét osoba, ktera prosla trenérskym Skolenim (absolvovani
bloku didaktiky, pedagogiky a psychologie sportu) a zaroveii méd osobni praktické
zkuSenosti se cvi¢enim jogy a pouzivanymi jogovymi technikami. Program probihal
Vv télocvicné Zakladni Skoly v Peckach kazdy den v délce jednoho tydne. Byl rozdélen
do sedmi vyukovych bloku, délka jednotlivych ¢asti byla mezi 90 — 120 minutami. Na
pocatku intervencniho programu byly participantky sezndmeny snaplni a s cili
programu a jeho piedpokladanymi benefity. Kazdy vyukovy blok je podle KREJCI
(2009: 86) kompozici tii Casti:

- Uvodni ¢ast - na pocatku lekce seznameni s programem, rozhovor o momentalni
naladé a pocitech, pfiprava cvicebnich mist. Na dotvofeni a podpoteni piijemné
a klidné atmosféry je k dispozici hudba vhodnd k jogovym cvicenim a relaxacim
- Hlavni ¢ast — tento blok zaciname relaxaci, jejimz tikolem je vnitini zklidnéni
a pfeladéni na nasledujici program. Je zde zafazen nécvik plného jogového

dechu, dale jsou vyuzita cviceni uvolnovaci, dechova, relaxa¢ni, koncentra¢ni,
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meditacni, sestava Khatu Pranam a jogové asany na posileni koncentrace,
zklidnéni a harmonizaci nervového systému, na aktivovani celého organismu
a celkové zlepSeni nervosvalové koordinace a rovnovahy, na urovni fyzické

| psychické.
Zavéretna cast — zavéreCna relaxace a diskuze s participantkami o jejich

pocitech a dojmech vyvolanych aktualné¢ praktikovanym psycho-tréninkovym

blokem. Vytvoteni kruhu pténi.
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UPLNY POPIS INTERVENCNIHO PSYCHO-TRENINKOVEHO PROGRAMU

PUKET SEDMI KVETU (MENSIKOVA, KREJCI, 2013)

1. PUKET SEDMI KVETU

Uvodni &ast

Uvitani a seznameni s participantkami. Vysvétleni vyznamu a pifedpokladanych
benefiti daného psycho-tréninkového programu Puket sedmi kvéti v praktickych
piipadech. Jedna se o zlepSeni pozornosti a koncentrace, zvladani zatézovych situaci,
napéti a nervozity, zvladnuti relaxace a uvolnéni, schopnost seberegulace pomoci
zmény dechu a autosugesce. Pro projekt je sté¢zejni uvédomeéni si sebe sama v ramci
celku, vyznam spoluprace a soudrznosti, jeZ jsou z bio-psycho-socialniho hlediska
stézejni pro zenské pohlavi.

- Vyplnéni dotaznikd 1. ¢ast (technika nedokoncenych vét).

Kratké vysvétleni paralely mezi nazvem IPP Puket sedmi kvéti a sedmi
energetickymi centry v nasem téle. V nasem téle mame sedm bodd, které jsou centrem
naSi energie, naSich pocitl, vnimani. MlUZeme si pfedstavit tato centra jako rizné
barevné kvéty. Kazdy kvét potiebuje ke svému rastu a spravnému fungovani ziviny
a dobrého zahradnika, aby se mohl rozvijet, rist, silit a kvést. Pokud zahradnik
0 kvétiny nepecuje, nemohou kvést a t&€Sit zahradnika ani okoli svou krasou. VSechny
kvéty jsou navic spole¢né propojené a tvoii celek, jedna se o spoleCenstvi kvéth, kde
pokud jeden nemtize kvést, jsou ovlivnény 1 kvéty dals$i. Od détstvi si sebou neseme
rizna trapeni, bolesti a zklamani a tim vS§im jsou nase kvéty znec€istovany a zatéZovany.
Je tteba si uvédomit, Ze my sami jsme tim zahradnikem, ktery se stard o vlastni kvéty.
Vsechny tyto nanosy se navysuji, a pokud se neodstraniuji, mohou nam ¢asem zpusobit
az psychické problémy. Nebudeme se celkov€ citit dobfe, nebudeme se mit radi
a pfijimat samy sebe, budeme odmitat svoje télo a porovnavat se soustavné s ostatnimi,
a to vSechno nam miuze zpiisobovat rtizné¢ zdravotni problémy. Kazdy ¢loveék je jiny.
Pokud bude poslouchat sam sebe, vZdy pozna co je pro néj nejlepsi. A to je mimo jiné
jednim z vedlejsich cila tohoto programu.

- Ukézka kvétl a jejich vzdjemné propojeni na obrazcich.

- Vyplnéni dotazniki 2. ¢ast (Sebepercepcni skala POP).

44



Kratké pojednani o vyznamu dechu a o tom jak nds zptsob naSeho dychani ovliviuje.

- Vyplnéni dotaznikl 3. ¢ast (Sociometricko-ratingovy dotaznik SO-RA-D).

Hlavni éast
Pti jednoduchém cviceni na uvédomeéni si riznych zptisobli dychani lezime na zadech,
paze jsou polozené volné podél t€la s dlanémi vzhiru. Nohy pokréené v kolenou,
chodidla stoji celou svou plochou na podlozce a télo je celkove uvolnéné.
Stavame se pozorovateli vlastniho dechu. Dlan polozime na biicho a pozorujeme pohyb
bfisni stény pfi nadechu i vydechu. Nasledn¢ ptilozime dlané z bocnich stran na Zebra
(prsty smé&fujici k hrudni kosti) a pozorujeme a uvédomujeme si, do jaké miry se Zebra
pod dlanémi rozpinaji a zase stahuji. Ruku pfilozime tésn€ pod kli¢ni kost a vnimame
pohyb v této ¢asti.

Pfi prochazeni jednotlivych typti dychani pozorujeme své pocity a vybavujeme si
situace, pti kterych dychame zrychlené a naopak momenty, kdy je nase dychani

uvolnéné a hluboké, naptiklad pted usnutim.

Asany:
- Zajic — Saganka 4sana
- Kobra — BhudZanga asana
- Hora Suméru — Suméru dsana
- Vitéz 1 — Virasana |
- Kolébka — Sarva hita asana

Uvedené 4sany uplatnime v sestavé Khatu Pranam, kterou Sestkrat opakujeme.

Zavérecna Cast

Lezime v zakladni relaxa¢ni poloze na zadech, uvolnéné dychame btiSnim dechem, o¢i
mame zaviené. Predstavujeme si misto, kde se citime dobte, v bezpeci. Mize se jednat
0 naSe oblibené misto z détstvi, ze soucasnosti, nebo misto imaginarni. Citime se dobie
a piijemné, uzivame si moznost byt na tomto misté. Sviti slunce, jehoz paprsky nas
pfijemné hieji a doddvaji ndm energii. Uvolnéné relaxujeme a dychame. Na zavér si

protfeme dlang€, poloZime na oci, které otevieme a dlané oddalime. Kratka diskuze.
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2. PLNY JOGOVY DECH

Uvodni &4st

Ptivitani s participantkami, pojednani o jejich pocitech a néladé, navozeni piijemné
atmosféry. Kratké pfipomenuti kultury dechu a tii zakladnich typ dychani, jejichz
propojenim dychame tzv. plnym jogovym dechem, kterému je v joze vénovan nejveétsi

vyznam.

Hlavni ¢ast

Nécvik plného jogového dechu, ktery je postupnym, navazujicim a piirozenym
napojenim jednotlivych fazi dechu, provaddime v lehu na zadech, paze mirn¢ od téla,
dlané otocené vzhiiru, nohy natazené¢ nebo pokréené v kolenou, o¢i zaviené a vicka
uvolnéna. Dlané polozime nejprve na bfi$ni sténu a nacvicujeme dychani brani¢ni, kdy
se pii nadechu bfisni sténa zveda a pii nadechu naopak samovolné klesa. V dalsi fazi
polozime dlan¢ ze stran hrudniku a pozorujeme rozpinani pii vdechu a zmenSovani
objemu pfi vydechu. Po nacviku hrudniho dychani si uvédomujeme dychani
podklickové, tj. polohu klicnich kosti a hornich hroti plic. Ruce polozime na kli¢ni
kosti, s nadechem se kli¢ni kosti zvedaji, s vydechem se navraceji zpét do puvodni
pozice. V dalsi fazi propojime vSechny typy dychani do plného jogového dechu, tj. do
jediného nadechu — vydechu, ¢imZ vznikne harmonicka a plynuld dechova vlna, ktera
probiha s nadechem zezdola nahoru a pti vydechu seshora dolt.

Variace A: Lezime v zékladni poloze, dech je klidny a hluboky. Vnimame pocity
spojené s dechem. Po péti az Sesti dechovych cyklech upazime v Ghlu asi Ctyficeti péti
stupiil. Paze nezveddme z podlozky, pouze pozvolna pfesuneme. Po dalSich péti az Sesti
dechovych cyklech posuneme paze o dalsi ctyficet pét stupiii do upazeni, nésledné az
do vzpazeni. Pi1 kazdé zméné polohy pazi si uvédomujeme pocity, které v nas dech
vyvolava. S vydechem ptes upaZeni piipaZime, nohy natdhneme a uvolnime se.

Variace B: V lehu na zadech vzpazime a s vydechem pfipazime. Opakujeme 3x.
Vzpazime pravou a snadechem protdhneme pravou polovinu téla. Procitujeme
protazeni v celé ¢asti, od Spicek prstl, pies celou horni koncetinu, hrudnik, pravy bok,
pravou dolni koncetinu az po Spicky prsti a patu. Levd polovina téla je uvolnéna.
Opakujeme 3x a pfipazime. Vzpazime levou a s nadechem propindme a protahujeme

levou polovinu téla. Po tfech opakovanich ptipazime.
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Podptrnou technikou rtznych druhtt dychani jsou tzv. mudry. Mudry jsou
nenarocny a jednoduchy nastroj, cvi¢ime nejcastéji obéma rukama soucasné.
V koneccich prsti mame nékolik tisic nervovych zakonceni, ktera jsou spojeny s organy
a mohou je ovliviiovat, uvoliiovat, povzbuzovat a harmonizovat podle nasi potieby.
Koncentrace na rizné ¢asti rukou mohou vyvolat riznou odezvu. Kdyz drzime prsty
urCitou dobu v urcité pozici, vytvaiené vibrace obnovuji rovnovdhu prvki v téle.
O jejich ucinku se piesvéd¢ime samy. Vyzkousime si v kleku sedmo:

- Cin mudra

- Cin maja mudra

- Adhi mudra

Jogova sestava:

- Khatu pranam 6 x

Asany:
- Kolébka — Sarva hita dsana
- Kocka — Mardzari
- Tygr - Vjagrasana
- Kfizeni pazi nad hlavou — Hasta Uthan4sana
- Luk a $ip — Akarana Dhanurédsana

- Labut’ — Hansaasana

Zavérecna Cast

Relaxace v zakladni relaxaéni poloze Ananda 4sana. Dychame plnym jogovym dechem.
NasSe myslenky, pfedstavy o druhych, negativni hodnoceni druhych i sebe sama si
predstavime jako hejno leticich ptakd. Velikost hejna 1 pocet ptakl je nam v predstave
pfijemné, citime se bezpecné. Sledujeme, jak k ndm pftiléta, prolétdvad nam nad hlavou,
voln€. Vime a citime, Ze je to pfirozené, Ze zase odleti. Nemame potiebu je chytat, nebo
se jich jakkoli drzet. Voln¢ odlétaji 1 snaSimi strachy, negativnimi hodnocenimi
a bolestmi. Nebe je nyni azurové a piijemné sviti slunce, jehoZ paprsky nés napliuyi
klidem, bezpecim, laskou a energii. Protfeni dlani, pfiloZzeni na oci, které otevirame.

Nasleduje vytvoreni kruhu pfani a diskuze k danému bloku.
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3. UVOLNENI POMOCI BODOVE RELAXACE

Uvodni &ast

Uvitani, navozeni atmosféry a konverzace o pocitech a nalad¢ participantek.

V souvislosti s modernim, rychlym a dynamickym Zzivotnim stylem jsme vystavovani
tlaku, ktery mize zplsobovat jak vnéjsi, tak vnitini konflikty. Pdsobenim rtznych
faktorti se dostavame do napéti, které zplsobuje, ze se nemusime citit sami sebou.
Pokud nejsme Vv harmonii, ¢asto se nejsme schopni uvolnit. Dochazi k tomu, Zze misto
toho, abychom se ponofili do sebe a hledali odpovédi uvnitf sebe, soustfedime se na
okolni svét, ktery mnohdy obviniujeme ze svych problémi. Pokud nejsme schopni
aktivni relaxace (Casto vyuzivdme pouze relaxaci pasivni — napfi. sledovani televize,
uzivani alkoholu, koufeni), oddalujeme se sami sob¢é a ztracime kontakt se svym
vnitinim svétem. Pomoci systému jogovych technik a technik dusevni hygieny, které
propojuji telesnd, dechova a uvoliiovaci cviceni muzeme dosahnout dokonalého
uvolnéni. Jestlize se naSe télo 1 mysl nachazi v jednoté, jsme schopni divat se na sviij
zivot z jiné perspektivy. Dovedeme rozvijet sebeuctu, kterd vychazi pfimo ze stiedu

naseho srdce, kde sidli také schopnost milovat a odpoustét.

Hlavni éast

Nécvik uvolnéni pomoci bodové relaxace provadime v zdkladni relaxacni pozici
Ananda 4sana. Uvolnéné dychame plnym jogovym dechem a v mysli se pieladime do
role vnitiniho pozorovatele, ktery je klidny a sousttedény. Tento pozorovatel nas nijak
nehodnoti ani neposuzuje, pouze pozoruje postupné uvédomovani si a procitovani
jednotlivych ¢asti naseho téla od Spicek nohou az k hlavé. Pozvolna, beze spéchu
uvoliiujeme celé nase télo, v danych bodech si pomoci vizualizace ptedstavujeme pocity
tepla a zdrovenl dand mista procistujeme. To lze délat riiznymi zplsoby, zalezi na nas,
€O je nam v danou chvili pro ur¢ité misto ptijemné. Kazdé misto, které prochazime, jako
by ,,prodychavame®, naplitujeme laskou a vdécnosti. Uvédomujeme si dokonalost kazdé
asti naSeho téla. Uvoliujeme Vtomto sledu: 1. Spi¢ky nohou, jednotlivé prsty,
2. Narty, chodidla, vnitini a vné&jsi ¢asti hlezennich kloubu, 3. Holené a lytka, kolena
a oblasti pod koleny, 4. Stehenni svalstvo a oblast kyc¢li, 6. Boky, 7. Celou panev,
8. Bricho, pas, 9. Zada a hrudnik, 10. Ramena, 11. Prsty u rukou, 12. Dlané a zapésti,
13. Piedlokti, 14. Loket a nadlokti, 15. Podpazi, ramena, 16. Krk, 17. Sije, tyl, cela

vlasova ¢ast hlavy, 18. Usi a okoli usi, 19. Brada, rty, okoli ust, jazyk, 20. Tvate, okoli
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nosu, nos, 21. OC¢i a okoli o¢i, 22. Spanky, Celo, stfed cela. Po ukoncéeni uvolnovani
jednotlivych ¢asti procitujeme piijemny pocit v celém téle. Na zavér si predstavime, jak
na nas shora jemné¢ pada tipytivy zlaty dést’, ktery je pro nas velmi piijemny. Jemn¢ nas
omyva a jak odtéka, odchazi s nim i vSe, co nas hluboko v dusi trapi, odnasi sebou
vSechny naSe strachy, obavy a bolesti. Zaroven nds nové padajici dést’ napliuje silou,
energii, divérou a laskou. Nevnimame nase t¢lo, pouze citime hluboky vnitini klid,
lehkost a souznéni. Na zavér tteme dlané o sebe az do zahtati a piilozime zlehka na oci,

které pod dlanémi pomalu otevieme a poté dlané oddalime.

Jogova sestava:
- Khatu Pranam 6x
Asany:
- Tahani lana — Sarva hita asana
- Krouzeni rameny s prsty na ramenou — Sarva hita dsana
- Veslovani — Sarva hita asana
- Kobra — Bhudzanga asana
- Kocka — Mardzari
- Hora — Sumeru asana
- Pfitahovani kolena k trupu - Pavana mukta asana

- Kolo - Cakra 4sana

Zavérecna Cast

Lezime v zakladni relaxacni poloze na zadech, dychdme plnym jégovym dechem.
Ptedstavujeme si Cisty jemné zur€ici tekouci potok. Stojime v ném a procitujeme, jak
nam jemné omyva nase nohy. Vydame se proti proudu az k prameni. Uvédomujeme si,
ze jdeme ve své vlastni fece Zivota. Pfichdzime k prameni, kde spatfujeme Ccisty
vyvérajici pramen, napijeme se z n¢j. Pokud je pramen zakaleny, jakoby zabahnény,
predstavime si na hladin€ lotosovy kvét, ktery postupné zapousti kofeny do hloubky.
Citime, jak je diky kofeniim kvét Ziven. Pocit zakofenéni ndm dava jistotu, bezpeci
a citime lasku, kterd k ndm skrz koteny ptichdzi. Setrvdme v tomto piijemném pocitu.
Na zavér vyslovime ptani, které se tyka naseho zivota. Protfeme dlanég, ptilozime na oci,

které otevieme a dlané oddalime.
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4. STROM ZIVOTA

Uvodni &4st

Uvitani, navozeni atmosféry a konverzace o pocitech a nalad¢ participantek.

Tak jako se méni ro¢ni obdobi a ptiroda prochazi cykly, tak se méni i nase rozpoloZeni.
Zijeme ve svéts, ve kterém patii mezi hlavni priority uspéch, matérie. Pievlada rivalita,
konkurence a boj. Je tieba si uvédomit, ze toto jsou vlastnosti typické predevsim pro
muzské pohlavi. Co nas odliSuje od muzi, je naS menstruacni cyklus, ktery je
symbolem plodnosti, schopnosti ddvat novy zivot. NaSe vnimani, citéni, prozivani
I mysleni je stimto cyklem uzce spjato. Pokud popirame vlastnosti, které jsou nam
biologicky dané, vzdalujeme se sami sob¢.

Mezi typicky Zenské vlastnosti patii spoluprace, podpora, sdileni a citovost. Muzi
byvaji citové uzavienéjsi a racionalnéj$i nez jsou Zeny, a jelikoz zijeme prevazné
v muzsky orientovaném svété, ktery je zaméfen na vykon, vysledek a racionalni pohled
na svét, byvaji aspekty Zenstvi odsouvany do pozadi. Kazdy ¢lovék, ktery je ve spojeni
se sebou samym, ma vsob& hlas, ktery mu radi a vede ho Zivotem. Zeny jsou
oteviengjsi vlastnim pocitim a emocim, proto maji lepsi moznost ponofit se do svého

nitra a nechat se vést svym vnitinim hlasem.

Hlavni ¢ast
LeZime v zakladni relaxacni pozici, dychame plnym jogovym dechem. Pfedstavime si
strom, mizeme mit n¢jaky oblibeny strom, nebo ten, ktery se nam jen libi.
Vizualizujeme si ho, jeho kofeny, nasledné¢ kmen, barvu kury, viini, nasledné korunu
stromu, listy. Nasledné¢ si pfedstavime strom v jednotlivych roc¢nich obdobich.
Uvédomujeme si, jak strom ve vné&jSim prostfedi prochdzi neustdlymi cyklickymi
zménami a vyuziva = hospodafi s energii (jaro — obnova, rust listl, kvéty, 1éto — kvéty,
bouiky, podzim — zabarvovani listi, opaddvani, pfiprava na zimu, holé¢ vétve, snih,
stazeni se, vyziva z kofent). Pfedstavime si, jak si vitr pohrava skorunou stromu,
lomcuje s nim, a kdyz vitr ustane, strom je opét v klidu.
Dychame klidné a pravideln€ a v mysli vyslovime svoji sankalpu.

Sankalpa je prostfedkem jogy, ktery slouZi k rozvoji duchovni sebevychovy. Je
vyjadienim naSich pfani, kterd vychdzeji z hloubi naSeho srdce. Piani by mélo byt
pozitivni, bez pouziti zaporl, napt. nesmim, nebudu, nebo musim — tim bychom si ptani

sami blokovali. Je nutné, aby byla sankalpa vyslovovéna v pfitomném case, nase
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podvédomi je tak aktivizovano a mysl pfijima nase pfani jako jiz splnéné. Funguje zde
sila autosugesce a je dobré sankalpu pravidelné, alespon jednou denné, opakovat, aby
naSe mysl postupné pietvorila ptani v realitu. Dilezité je vénovat nasi myslence
vesSkerou energii a opravdu v ni véfit. Zarovenl je nutny urCity stupein sebereflexe,
abychom védéli, ze je nase ptani redlné a také si uvédomili, ze kdyz se nam nase piani
nevyplni ptesné tak, jak jsme ho piivodné ,,vyslali®, je to tak pro nas spravné a dobré.
Joga nas uci duvérovat ve vesmirnou energii (Paramatma), kterd nam poskytuje vzdy to
nejlepsi, co v danou chvili potfebujeme na nasi cesté¢ zivotem, i v pfipad¢€, Ze se nam
v danou chvili mlze zdat, ze situace pro nds dobra neni. S postupem casu si mozna
budeme schopni uvédomit, pro¢ se udalosti staly a co jsme se jejich prostfednictvim

méli naudit.

Jogova sestava:
- Khatu Pranam 6x
Asany:
- Ptedklon v kleku sedmo - Jogamudra — variace A, B
- Lodka — Navasana
- Polovi¢ni motylek — Sarva hita 4sana
- Motylek — Sarva hita 4dsana
- Jednoduchy zkrut v sedu — Meru vakrasana
- Vitéz Il — Virésana II.
- Plavani ve stoji — Sarva hita 4sana

- Strom — Vrks$a asana

Zavérecna relaxace

Relaxace vlehu na zadech, procitujeme dech. Vedena relaxace s ptedstavou
procitovani jednotlivych kvéti. Postupujeme od kotfenového centra (Cervend barva),
pres sakralni (oranzova), solar-plexus (Zlutd), srde¢ni (zelend), kréni (modrd), Celni
(mlé¢n¢ bila, koufova) a temenni. Vizualizace dle participantek — prodychavani, zafeni
barevného svétla (barva typu centra), které danou ¢ést posiluje a procistuje. Na zaveér
dechem propojeni vSech. Uvédomovani si, ze jeden je vzdy soucast celku. Protieni

dlani, pfiloZeni k o¢im, otevieni o¢i a oddaleni pazi. Diskuze.
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5. VIZUALIZACE HRY

Uvodni &4st
Uvitani se s participantkami, rozhovor o ndladé a pocitech, navozeni atmosféry.
Pojednani o tom, jak psychika ovliviluje nd$ fyzicky vykon. Kratka diskuze

s participantkami o jejich zazitcich, naladach a jejich vlivu na jejich vykon pfi hte.

Hlavni ¢ast

Nadi Sodhana pranajama 1. Stupenn - prociStovani nervovych drah. Nadi Sodhana
procistuje krev a dychaci systém. Prohloubenym dychdnim se krev mnohem vice
obohacuje o kyslik. Tento druh pranajamy posiluje dychaci organy a harmonizuje
nervovy systém, pomdha proti nervozit€¢ a zmirnuje bolesti hlavy. Cvicime vsedé
s rovnymi zady. V pozici se musime citit pohodIn€. Ruce spocivaji na kolenou nebo na
stehnech, dlan¢ jsou vyto¢ené vzhiru. Palec a ukazovacek se vzajemné dotykaji.
Zavieme o€i a nékolik minut se soustfedime na uvolnéni celé¢ho téla. Poté zaméiujeme
pozornost na dech. Vnimame nadech a vydech mezi pupkem a hrdlem. Po n¢kolika
minutich soustfedime svoji pozornost na pravou a levou nosni dirku a vhimame v nich
proud dechu pfi nadechu a vydechu. Nasledné zaujimame pranajama mudru. Polozime
ukazovacek a prostiednicek pravé ruky do stfedu cela, do bodu mezi obo¢im (,,kvét
uprostied obo¢i*). Palcem uzavieme pravou nosni dirku a 20x pomalu a uvolnéné
nadechneme a vydechneme plnym jogovym dechem levou nosni dirkou. Pak uvolnime
pravou nosni dirku, uzavieme prstenickem levou nosni dirku a 20x zhluboka a uvolnéné
nadechneme a vydechneme pravou nosni dirkou. Vracime ruku zpét na koleno nebo na
stehno a sledujeme normalni dech. Neékolik minut vnimédme uvolnéni a piijemné
zklidnéni téla a mysli. Poté protfeme dlan¢ o sebe, poloZime na oci, které otevieme

a dlan€ oddalime.

Meditace

Antar Tratdk — zamé&feni se na urcity bod v naSem téle — v nasi dusi. Piedstavime si
misto uvnitt nés, kde je ndm dobie a na n¢j zamétujeme svoji pozornost. Toto misto je
nechdvame voln¢ odlétat.

Predstavujeme si sebe sama pii hie. Uvédomujeme si na$ dech a zdroven procitujeme

Vv predstavach kazdy pohyb, ktery provanime. Vizualizujeme si pribéh podéani. Nase
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podani ma silu a dynamiku, je jisté. Dal si pfedstavujeme, jak odbijime baldn,
zpracovavame piijem, blokujeme na siti, smeCujeme. TO, co nam v redlné hie déla
problém, nam jde ted’ samo. Vnimame a procitujeme kazdy pohyb, ktery provadime.
Citime se dobie, mame radost z toho, jak se ndm dana cast dafi. Véfime si, Ze to

dokazeme. Na zavér protieme dlané, prilozime na oci, které otevieme a dlan¢ oddalime.

Bandhy:

- Agnisara Krija — masaz vnitfnich organii

Asany podporujici sebereflexi:
- Jégamudra — variace
- Jednoduchy zkrut v sedu — Meru vakrasana
- Lucistnik I — Virasana I
- Lucistnik II — Virasana II
- Lucistnik III — Virdsana I11
- Orel — Garudasana
- Volavka — Ekapadautanasana

- Palma - Tadaséna

Zavérecna cast

Zaujimame pozici v kleku sedmo, dychame plnym jogovym dechem, soustfedime se na
proud vzduchu na S$pi¢ce naSeho nosu a zaroven jakoby dychdme do stfedu mezi
obo¢imi. Soustfedime se na procitovani dechu. Vyslovujeme sankalpu. Setrvame.
Nasledné¢ protfeme dlané, pfiloZime k o¢im, ty nasledné otevieme a dlan¢ oddalime.

Diskuze.

6. ZRCADLENI

Uvodni &ast

Uvitani s participantkami, povidani o jejich pocitech, navozeni atmosféry. Pojednani o
myslenkach a jejich manifestaci v okolnim svété. Rozmluva o zrcadleni, posuzovani a
hodnoceni. O tom, Ze co nam mnohdy na druhych vadi, my sami délame. Debata

s participantkami.
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Hlavni ¢ast

Nadi Sodhana pranajama 2. stupenn - procistovani nervovych drah. Zaujmeme
pohodlnou pozici v sedu. Zavieme o€i a soustiedime se nékolik minut na uvolnéni
celého téla a na zklidnéni mysli. Poté se zamétime na dech. Vnimame jemny proud
nadechu a vydechu. Dychame plnym jégovym dechem: s nadechem pii ném sledujeme
rozpinani bfi$ni a hrudni dutiny a s vydechem sledujeme, jak se uvolnuje hrudni a pak
bfisni dutina. Uvédomujeme si i dechovou pauzu. Nyni zaujmeme pranajama mudru
aprovadime nadi Sodhanu 2. stupné: Palcem wuzavieme pravou nosni dirku
a nadechneme se plnym jégovym dechem levou nosni dirkou. Uvolnime pravou nosni
dirku, prstenickem uzavieme levou nosni dirku a uvolnéné opét vydechneme plnym
jogovym dechem pravou nosni dirkou. Opakujeme dvacetkrat. Vratime ruku na koleno

nebo na stehno a soustfedime se na normalni dech.

Bahir Tratak — zamétujeme nasi pozornost na urcity bod venku, vybereme si libovolng,

nejlépe v blizkosti o¢i a na tento bod se soustiedime. Dychame plnym jogovym dechem.

Meditace sebedotazovanim — vizualizace

Tak, jak jsme byly zaméfené na vnéjsi bod, se zaméfime Se i na 0soby v nasem okoli,
V nasem zivote. Zavieme oc€i a vybavujeme si nase spoluhracky a to jaky k nim méme
a nasledku vraci. Vybavujeme si jednotlivé spoluhracky a nase pocity, které v nds dana
osoba vyvolava. Pokud je v n¢jakém piipad¢ citova odezva neptijemnd, ptdme se samy
sebe, pro¢ tomu tak je? Co nam vadi, nelibi se ndm? Uv&€domujeme si, ze kazdy z nés
ma jiné Zivotni zkuSenosti, jiné podminky 1 jiné prozivani. Pfijimdme rozdilnost
aprincip zrcadleni. Uvédomujeme si, Ze jsme na svét€ proto, abychom se ucily
arozvijely a s druhymi spolupracovaly a sdilely. S tim souvisi i pochopeni druhych,

rozvijeni soucitu a odpusténi.

Jogova sestava:

- Pozdrav Slunci — Surja namaskar

Asany:
- Zajic - Sasanka 4sana

- Srnka — Mrga asana
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- Poklona zemi — Bhumi pada mastaka 4sana
- Kfizeni pazi nad hlavou — Hasta utthana 4sana

- Pozdrav na jedné noze - Eka pada pranama 4sana

Zavérecna Cast
Na zaver lezime v zékladni relaxacni poloze na zadech, dychdme plnym jogovym
dechem, vnimame vSechny naSe pocity, které se poji s prohloubenym dychanim. Na

zaver si promneme ruce a piilozime dlan€ na oci, ty otevieme a dlan¢ oddalime.

7. LOUKA PRATELSTVI

Uvodni &ast

Privitani s participantkami, debata o jejich naladé¢ a pocitech, navozeni atmosféry.
Kratké shrnuti poznatkli a prozitkG z prabéhu celého tydne. ZdlGraznéni dilezitosti
tymové spoluprace a sdileni, které jsou pro zZenské pohlavi z jeji podstaty ptirozené.
Hlavni ¢ast

Zaujimame pozici v sedu a soustfedime se na plny jogovy dech a pocity s dychanim
spojené. Citime se pfijemné, mySlenky nechavdme voln€ odejit, aniz bychom je
hodnotily, nebo se jimi zabyvaly. Poslouchdme hudbu. V pfedstavach se pfeneseme na
krasn€ zelenou louku. Jen pohled na ni nas uklidiiuje a citime se pfijemné a bezpecné.
Sviti slunce, slySime zpivat ptaky, nebe je azurov€ modré a oviji néds lehky pfijjemny
vanek. Na louku za nami ptichazeji vSechny nase spoluhracky, pfivitame je a podélime
se snimi o naSe pocity. Louka uZ neni jen zelend, ale vSude kvetou krasné barevné
a prijemné vonici kvétiny. Jdeme a spolecné trhame kvétiny, které se nam libi. Nase
kytice mize byt rizné barevna, nebo jen v jedné barvé. Zalezi na tom, jaké barvy nas
pfitahuji. KdyZ mé kazda z nés natrhany sviij puket, posadime se spole¢né do kruhu do
travy. Pro kazdou naSi spoluhrdcku vybereme jednu kvétinu a s dobrym pianim
(pod¢kovanim za néco, odpusténi urcitého chovani, vyjadfeni pfani na urovnani
néjakého rozporu aj.) ji ji poSleme v kruhu po ostatnich. Takto od nas vSechny naSe
spoluhracky obdrzi kvétinu, kterd je krasna a jeji vyznam je symbolicky. Zaroveil my
samy dostaneme od kazdé na$i spoluhracky kvétinu, kterd opét symbolizuje piani,

dobrou myslenku, urovnani nebo odpusténi. Dal chvili leZime a vnimame své pocity.
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Jogova sestava:
- Khatu pranam 6x
Asany:
- Tygr— Vjaghra 4sana
- ProtaCeni trupu — Méru prstha dsana
- Protaceni v bocich — Katicakra asana

- Dvojity trojuhelnik — Dvikéna asana

Zavérecna Cast (Kaja Krija)

V lehu na zadech pomalu a uvolnéné pretac¢ime ruce v pohybu s dechem. S nadechem
dlanémi vzharu, svydechem dlanémi doli. Nésledn¢ pfipojime pohyb nohou.
S nadechem S$picky k sobé, s vydechem od sebe. Na zavér piipojime jesté¢ pohyb hlavy.
S vydechem otd¢ime hlavu do stran a s naddechem se vracime do vychozi pozice.
Zhluboka se nadechneme, vydechneme, rozhybeme prsty u rukou anohou, se
zavienyma ocima se posadime do jogového sedu. Dlané vzijemné tfeme do zahftati,
ptilozime k o¢im, které otevieme a ruce oddalime.

Na zavér se posadime do kruhu pfani a diskutujeme o nasich pocitech z daného bloku

a zaroven o prozitcich a pocitech z celého tydne, ktery jsme spolecné absolvovaly.

56



5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky k sociometricko-ratingovému dotazniku SO-RA-D

Dotaznik SO-RA-D je zkonstruovan tak, ze se vSech hrac¢ek taze na miru vlivu a obliby
(sympatii) ostatnich spoluhracek (hracka nehodnoti sama sebe). Tato Cast testu vyuziva
ratingu, tj. skalovani. Participantky hodnoti oblibu a sympatie na 5 bodové stupnici.
U skaly vlivu ¢&islice znamenaji 1 ,,nejvlivnéjsi zak”, 2 ,patii mezi nékolik
nejvlivnéjsich®, 3 ,,ma pramérny vliv, jako vétSina zaku“, 4 ,,ma slaby vliv* a 5 ,,nema
zadny nebo témét zadny vliv, U Skdly sympatii znamena hodnoceni 1 ,,velmi
sympaticky*, 2 ,sympaticky“, 3 ,ani sympaticky ani nesympaticky“, 4 ,spiSe
nesympaticky“ a 5 ,nesympaticky“. K této hodnotici Casti byla pfipojena Cast, kde
participantky své spoluhracky charakterizovaly verbalné a uptesiiovaly, pro¢ je jim dana
spoluhracka sympaticka ¢i nesympaticka, pro¢ ji povazuji za vlivnou, at’ v pozitivnim ¢i
negativnim smyslu. Jelikoz se jednd o standardizovany test, bylo nutné, aby byl
vyhodnocen adekvatnim zptisobem. Pro vyhodnoceni tdaji bylo vyuzito odborné
sociometrické psychologicko-diagnostické webové aplikace. Zadanim dat byly ziskany
diléi i celkové udaje o vlivu, oblibé, naklonnosti a ovlivnitelnosti ve skupiné
volejbalistek pfed zahajenim 1 po ukonceni intervenéniho psycho-tréninkového
programu, které byly webovou aplikaci velmi dobfe a piehledné setazeny do tabulek.
Vzhledem k anonymnimu vypliovani dotazniki byla jména participantek nahrazena
Cisly (1 — 11). Aplikace vyhodnotila vstupni (viz tab. 1) a vystupni (viz tab. 2)
skupinové indexy, které byly jednotlivé roz¢lenény na index vlivu, obliby, naklonnosti
aovlivnitelnosti. Zaroven bylo vygenerovano celkové hodnoceni skupiny.
Vyhodnoceny byly mimo jiné i indexy individualni vstupni (viz pfiloha I.) a vystupni
(viz ptiloha I1.). Bylo zjisténo jednotlivé potadi hracek pii vstupnim méfeni (viz piiloha
I11.) a pfi vystupnim méfeni (viz priloha IV.). Pro lepsi predstavu 0 vzajemnych
vztazich ve druzstvu hracek volejbalu byly prostiednictvim aplikace vytvotfeny orbitalni
sociogramy znazornujici vstupni a vystupni informace o pozitivnim a negativnim vlivu

a oblibé mezi participantkami (viz pfiloha V. — XII.).
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Vzhledem k vyzkumnému ptedpokladu prace byl dulezity skupinovy index vlivu.
Hodnota uvodniho skupinového indexu vlivu byla 2,845 (viz tab. 2),
hodnota vystupniho skupinového indexu vlivu 2,209 (viz tab. 3). Vysledné procentualni
vyhodnoceni tUspéS$nosti 22,35% bylo vypocteno dosazenim vstupnich a vystupnich
hodnot do vzorce:

Mrarupni hodnota

Procento uspesnosti = (1 x 100

Vsrupnl kednote

Tab. 1 Skupinové indexy testu SO-RA-D u hracek volejbalu — vstupni méteni (n=11)

Skupinové indexy - vstupni méfeni

Index || Vliv ||Obliba|| Naklonnost || Ovlivnitelnost || Celkové hodnoceni

Hodnota ||2.845 || 2.300 2.300 2.845 1.237

Tab. 2 Skupinové indexy testu SO-RA-D u hracek volejbalu — vstupni méteni (n=11)

Skupinové indexy — vystupni méreni

Index || Vliv ||Obliba|| Naklonnost || Ovlivnitelnost || Celkové hodnoceni

Hodnota||2.209|| 2.118 2.118 2.209 1.043

5.2 Vysledky k sebepercep¢ni Skale POP

Cilem této metody bylo zjisténi, vlivu programu na jednotlivé participanty z hlediska
zmény sebepojeti. Sebepercepéni testy byly provedeny pied zahdjenim programu
a bezprostfedné po jeho ukonceni. Participantky nejprve provadély test, kde hodnotily
sebe jako redlnou osobu: ,,jaky/d jsem, jak vnimédm sam/a sebe* a néasledné provedly
test, ktery hodnoti osobu idedlni, tedy: ,,jaky bych chtél/a byt, jak bych chtél/a vypadat®.
Vyzkum byl uspésny, pokud byl u 40 % divek soucet absolutnich hodnot diferenci
u,jaky jsem* a ,,chtél bych byt mensi v zavérecném méteni oproti méfeni ptivodnimu.
Pro vyhodnoceni jednotlivych kategorii bylo pouzito absolutni hodnoty rozdilu ,,jaky

jsem* a ,.chtél bych byt“, kdy tato absolutni hodnota vyjadfuje to, nakolik je dany
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aktudlni stav zkoumané osoby blizky sebepercepénimu idealu. Cim bliz je toto ¢islo
nule, tim vic se blizi k idedlnimu stavu. Naopak ¢im je vyssi, vice se mu vzdaluje.
Stejnym principem bylo vyhodnoceno i1 zavérecné meéteni ,,jaky jsem™ a ,,chtél bych
byt“. VSechny vstupni a vystupni hodnoty byly pro téel vypoétu zadany do tabulek
(viz ptiloha VIII. — IX.). Miru uspéchu mizeme vyjadfit porovnanim soucti téchto
dil¢ich vystupnich vyhodnoceni. Pokud je vystupni suma odchylek niz$i nez vstupni
suma odchylek, jednd se o uspéch. V tabulce je uspéSnost vyzkumu zaznamenana
binarng, tzn. 1 = uspéch, 0= netaspéch (viz tab. 3). Zudaju tabulky dochazime
k zavéru, ze vyzkum byl Gspésny u 64 % participantek, ¢imz byl ve vysledku vyzkumny
pfedpoklad piekonan o 24 %. Vstupni a vystupni odchylky byly dale pro lepsi
ptehlednost porovnany graficky (viz graf 1).
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Tab. 3 Ptehled odchylek vstupniho a vystupniho méteni sebepercepcni Skaly POP s binarnim vyjadienim vysledki u hrac¢ek volejbalu (n=11)

Faricipanky 1. 2. 3. 4 5. 6. 7. 8 9, 10. 11.
Suma odchylek - vsiupni méfeni 41 36,8 357 534 444 26 59,8 74 277 26,3 73
Suma odchylek - vystupni méfeni a7 4 35,4 23 52,7 439 18 61,5 407 323 1,2 234
Jednodiva Uspéinost 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1] 1
Celkova Uzpéinost Vyzkum byl Gspéiny u 64% paricipaniek

. = //\\\
: = Y —

10

———g

1] T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1

== Suma odchylek - veiupni méfeni == Suma odchylek - viztupni méfeni

Graf 1 Porovnani odchylek vstupniho a vystupniho méfeni u hracek volejbalu (n=11)

60



5.3 Vysledky k technice nedokoncenych vét

Tato technika byla pouzita bezprostfedné pred zaCatkem a po ukonceni intervencniho

programu. Technikou se zaznamenavaji reakce a hodnotovy zebficek s vyuzitim deviti

nedokoncéenych vét a tii ptani. Pfi vyhodnocovani byly jednotlivé odpovédi zatfazeny do

nasledujicich Ctrnacti kategorii:

1.
2.

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

JIDLO (véetné sladkosti, zmrzliny): t&3it se na n&, mit je v oblibg, chtit je,
konzumovat ¢i kupovat si je.

AKTIVITY BEZNE: hlavné kresleni - malovéni, prace (obecné i v konkrétni
poloze), zpivani, vySivani, zahradniCeni, poslech hudby, cinnosti spojené
S dennim rezimem a sebeobsluhou, zibavou (jit na ples, pout, diskotéku),
odpocinek, spanek.

ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokazat, dokon&it, naudit se
néco, zvladnout néco, byt Gspésny, nezklamat.

VECI (vlastnit je, pfat si je): véci denni potieby, pohadkové - kouzelné
(Kouzelny prsten, zlatou rybicku), hracky, véci nakladnéjsi (magnetofon, auto,
motorka, satelit).

DOMOV: byt doma, provadét Cinnosti spojené s domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro Uzky rodinny Zivot (chodit sdm do mésta, mit svoje nadobi
asam si vafit, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zaloZit rodinu, jit
pry¢ odsud, byt doma, byt s rodinnymi pfisluSniky), mit blizkého kamarada.
POCASI: poéasi, ro¢ni - denni doba: je p&kné, slunicko, jaro atd.
HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby okolim
I sebou samym: hloupy, postiZzeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji mé radi, kdybych
radéji nebyl, jsem sadm.

NEKRITICNOST: pozitivni az nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou
samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim cist, psat.

CHOVANI: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se slu$né chovat, pfemyslet

0 sobé.

. AKTIVITY SPORTOVNI: provadét sportovni &innost véetné tance, cestovani,

vyletl a vychazek, pfipravovat se na soutézZe, mit sportovni potieby.
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9. IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, mit se dobie, byt

spokojeny, ale i idealy nerealistické (Iétat v kosmu, byt Zlatovlaskou,

vyznamnou osobnosti, néco vykouzlit), dale uvédoméni si hodnoty zdravi

vlastniho 1 jinych.

10. ABSTRAKTNI: nezataditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni

a opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu suvadéjici myslenkou: Jifi,

jsem, jsem rad, jsem tady.

11. NEVIM (srov. VALKOVA 2000: 33).

Vysledky pro techniku nedokoncenych vét byly vyhodnoceny nejprve jednotlive,

nasledné sumarné. Pro lepsi porovnani vysledkii byly ziskané hodnoty dany do tabulky

(viz tab. 4).

Tab. 4 Ptehled vstupnich a vystupnich souctli odpovédi hracek volejbalu u techniky

nedokoncenych vét (n=11)

PARTICIPANTKY

1.

T 3 9. 10. 11. SUMA

VSTUPNI WYSTUPNI MERENT [ vs [ wr]vs|wius|wi|vs | wifvs|wvr]vs|wvwlvs|wlvs|vi]vs|vr]vs|vw]vs|wivs|w
1. ZVIRATA 1lofojo)1|1jojofo|ofojoz|ofolol1|af1|ofolo]s]|n
2.JibLo olofjojo)oloprjofs|ojojolr|1folojoloejolofjofjo]aln

3. AKTIVITY BEZNE ojlojojoojol1f{ofofojolofol12|o]l1|ojoj1]alz]T]|4

4. ORIENTACE NA VYKON ofzpzla)alafr|z)1 |2 r]jofolaafa)r]|afr|1]z2]3]i|n

5 VECI 2|11 (o3| o)3|os|1]3|o2|{1)e|o]2z|ofa|1]1|0]2m]|s

. DOMOV o|1)1 21 |3]ofofofz2]1|2fofsfo|2]1|a)z|2]o|4a]s5]|2s

7. POCASI 1lojojofolojojr)1|ofojofolofolofo|oajolofjoljo]z]|n

8. HYPERKRITICNOST 1lolajolt1|oofao)e|ofojofz|1)r]ol1|ofa2l1]3]|o0]ef2
9. NEKRITIENOST of1Qol 1ol |z)olofojoft|of1]al1|2ol1]o]|2]4]10

10. CHOVANI of1Qo|t]z|ofofjo])o|ofr|jofoe|ofolj1]1|ofolo]o|o]sfz

1. AKTIVITY SPORTOVNI olop1]o)olajolefo|l2jojoft1|ofolz2]o|l1olalo]|o]z|
12, IDEALY 2|51 (3o 1]ofz2)1|4a]z2|efzafzfa|a]olaz|5]2|1]14]|a

13 ABSTRAKTNI afa)az2)toajt)o|1)z2foelo1]2]1|11|lolo]|o]s|10
14, NEVIM 2lojojo)olozfjofo|ofzjolr|ofolr)2|oefola]r|o]ofn
Kvyraznym zméndm mezi vysledky vstupniho a vystupniho méfeni doSlo u tii

kategorii. V kategorii 5. VECI doslo k razantnimu snizeni. P¥i vstupnim méfeni byl

Vv této kategorii vysledny soucet hodnot 28, pii vystupnim méfeni tvoii sumu Ciselna

hodnota 4. Pro lepsi ptehled byly hodnoty dany do grafu (viz graf 2). Vyrazny narust
byl naopak zaznamenan u kategorii 6. DOMOV (viz graf 3) a 12. IDEALY (viz graf 4).
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—m—Kategorie 5. VECI - vstupni ~ ——Kategorie 5. VECI - vystupni

Graf 2 Porovnani vstupnich a vystupnich sou¢td odpovédi hragek volejbalu v kategorii 5. VECI (n=11)
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Graf 3 Porovnani vstupnich a vystupnich souétli odpovédi hracek volejbalu v kategorii 6. DOMOV (n=11)
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Graf 4 Porovnani vstupnich a vystupnich souétti odpovédi u hragek volejbalu v kategorii 12. IDEALY (n=11)
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V kategorii 12. IDEALY se pii vystupnim méfeni objevily ve vysokém poétu odpovédi
ve smyslu touhy po ovlivnéni zivotnich d€ju a situaci vlastnim pfi¢inénim. Hodnota
odpovédi tohoto zaméteni byla ve vstupnim méfeni nulova, ve vysledném méfeni byla
suma odpovédi vyjadiena Ciselnou hodnotou 23. Pro lepsi piehled byla vytvofena nova

kategorie 15. VLIV, TOUHA PO ZMENE (viz tab. 5).

Tab. 5 Piehled vstupnich a vystupnich souéti odpovédi hracek volejbalu v nové vzniklé

kategorii 15. VLIV, TOUHA PO ZMENE (n=11)

PARTICIPANTKY 1 2 3 B 5 6 7 8 9 10 | SUMA
VSTUPNI VWSTUPNIMERENT [ vs[wylvs|wwlvs|wlvs|wlvs|vy|vs|w|vs|w|vs|w =‘ VS l s' VY | VS | vY
15. VLIV, TOUHA PO ZMENE of3joj2fjof1]jo]|1]o[3]of5)jojo]jo]1]oO | 20 l 4]0 I 102
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6 DISKUZE

6.2 Diskuze k sociometricko-ratingovému dotazniku SO-RA-D

Vyhodnocenim vysledkdi sociometricko-ratingového dotazniku SO-RA-D byl ovéien
a potvrzen vyzkumny piedpoklad VP1: Po absolvovani psycho-tréninkového programu
Puket sedmi kvéti se vysledky skupinového indexu vlivu SO-RA-D u participantek
zlepsi nejméné o 20 %.

Vyslednym 23,2% zlepSenim indexu skupinového vlivu ve skupiné hracek
volejbalu byl piekonan vyzkumny piedpoklad. Hlavni zaméteni bylo vénovano zlepseni
indexu skupinového vlivu, pfesto je nutné zdiraznit vyznam dalSich dil¢ich indexd,
které spoleéné vytvaieji lepSi piehled o vzajemném ovliviiovani, sympatiich
a ovlivnitelnosti participantek v ramci skupiny hracek volejbalu. VSechny tyto faktory
urcuji Groven soudrznosti a naslednou souhru skupiny, od které se odviji vykonnost
a uspésnost ve hte. Vyslednym porovnanim vstupnich a vystupnich dat celkového
hodnoceni skupinového indexu méfeni v testu SO-RA-D bylo prokazano celkové
zlepSeni vztahti ve skuping. V kategorii obliby a naklonnosti doslo k procentudlnimu
zlepSeni o 7,91 %. Faktor ovlivnitelnosti, ktery je nejvice spjaty s vysledkem indexu
vlivu, se zlepsil 0 22,21 %. Celkové hodnoceni skupinového indexu se po absolvovani
programu posunulo vlep$im sméru 0 15,68 %. Na zakladé tohoto vyhodnoceni
a priabézného pozorovani jsem doSla k zav€ru, Ze vymizely urCité bariéry a snahy
0 separaci ze strany né¢kterych participantek. Celkove se zlepsila Grovenn komunikace
a otevienosti. Patrna byla také snaha o pochopeni pociti druhych. Doslo k lepsi
integraci participantek, které podle tvodniho méfeni skupina pfili§ nepfijimala a stavéla
spiSe do pozadi.

Vzhledem k vysledkim testu SO-RA-D mél psycho-tréninkovy program vyznamny
vliv na utuzeni kolektivu a zlepSeni vztahti v ramci skupiny hracek volejbalu. Silna
soudrZnost celku zvySuje odhodlanost a motivuje v rdmci skupiny k lepSim a vySSim
skupinovym cilim. Pomoci jogovych technik a technik duSevni hygieny, na jejichz
zakladé byl psycho-trénink sestaven, bylo docileno pozadovaného zlepSeni vztahi.

Doslo k vyslednému sjednoceni a splynuti skupiny v symbioticky celek.
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6.2 Diskuze k sebepercepcni $kale POP

Vyhodnocenim vysledkti testu sebepercepéni $kaly POP byl ovéfen a potvrzen
vyzkumny piedpoklad VP 2: Po absolvovani psycho-tréninkového programu Puket
sedmi kvétt dojde nejméné u 40 % participantek ke zlepSeni ve vysledném testu POP.

Porovnanim a vyhodnocenim testd vstupnich a testi vystupnich bylo prokazano
zlepSeni sebepercepce u 64 % participantek, ¢imz byl vyzkumny piedpoklad piekondn
0 24 %. Porovnanim soucti absolutnich hodnot diferenci u ,,jaky jsem* a ,,chtél bych
byt které vyplynuly ze vstupniho a vystupniho méfeni, byla zjisténa Gspésnost u sedmi
Z jedendcti participantek. Na zaklad¢ ziskanych vysledkG usuzuji, ze se sedm
participantek prostfednictvim praktické aplikace psycho-tréninkového programu na bazi
jogovych technik a technik dusevni hygieny ptiblizilo svému sebepercepénimu idealu.

Z pohledu binarniho vyhodnoceni, které bylo potiebné pro stanoveni uspéSnosti

vyzkumu, byl zjistén u sedmi participantek uspéch, u zbyvajicich ¢tyf neuspéch. Pri
zamysleni se nad vyslednymi hodnotami u ¢tyt hracek volejbalu, které podle binarniho
vypoctu neuspély, zjist'uji znacny posun ve vystupnim meéteni u hodnoty ,,chtél bych
byt. Vzhledem k tomu usuzuji, ze nelze vysledek ,,netispéchu‘ chapat negativng.
Pfi vstupnim méfeni sebepercepce u ¢tyf hrac¢ek volejbalu byla hodnota idealu ,,chtél
bych byt bliz8§i hodnoté ,,jaky jsem®. Po absolvovani interven¢niho programu doslo
U hodnoty ,,chtél bych byt ke znaénému posunu, chapu-li ji jako hodnotu absolutni. To
znamena, ze u Ctyr participantek doslo prostfednictvim programu k namotivovani se na
vyssi cile. Vyvozuji, Ze u téchto participantek se ve zvySené mife projevila touha po
posunuti vlastnich hranic, coz v zavéru poukazuje na pozitivni navySeni sebeucinnosti
(Self-Efficacy). Na zaklad¢ tohoto porovnani povazuji u¢innost psycho-tréninku na bazi
jogovych technik a technik dusSevni hygieny u metody sebepercepéni skaly POP za
100% tspésny.

6.3 Diskuze k technice nedokonc¢enych vét

Vyhodnocenim vysledkii u techniky nedokonéenych vét se potvrdil vyzkumny
predpoklad VP 3: Po absolvovani psycho-tréninkového programu Puket sedmi kvétt se
projevi, jako nové ziskana hodnota, potieba ovlivitiovat déni ve svém Zivote.
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Na zaklad¢ vysledkli u techniky nedokoncenych vét usuzuji, Ze doSlo u hracek
volejbalu ke znaénému zlepSeni hodnotového Zebiicku. V kategorii 5. VECI byl ve
vystupnim méfeni zaznamenan vyrazny pokles hlasi. Tato kategorie je spiSe materialné
zaméiend, je zde patrna touha po vlastnéni. Hromadénim véci si ¢asto podvédomé
kompenzujeme vnitini nedostatky a ,,prdzdnd mista®“. Hmotné statky ale nepfinaseji
dlouhodobou spokojenost a Stésti. Vysledky méfeni ukazaly na pieorientovani se
Kk jinym, hlub§im hodnotam. Nazorné byl tento fakt potvrzen nardstem vyslednych
hodnot v kategorii 6. DOMOYV, ktera je zaméfena na vztahy rodinné a pratelské.
Kamaradské, upfimné a vielé vztahy jsou dilezité pro pospolitost a sdileni.
Psycho-tréninkovy program prohloubil uvédoméni si téchto hodnot. Piedpokladam
propojenost v tibytku hlasti v kategorii 6. VECI a nértistu odpovédi v Kategorii
12. IDEALY. Pokud &lovék lépe pozna sam sebe, méni se jeho pohled na svét. Piestava
hledat utéchu ve hmotnych vécech a soustfedi se na své vlastni prozivani. Jedinec si
uvédomuje rozmanitost a bohatost svého vlastniho vnitiniho svéta. Objevuje vlastni
silu, diky které je schopen dosdhnout pozitivnich zmén ve svém Zzivoté. Poznava, ze
muze sam védomée ovliviiovat situace, které se dé€ji. Hovoiim o objeveni a nasledném
posileni vlastni sebetcinnosti (Self-Efficacy). Tento fenomén byl zaznamenan ve
vystupnim méfeni v kategorii 12. IDEALY. Ve znaéném mnozstvi se objevily odpovédi
tykajici se touhy po ovlivnéni Zzivotnich situaci. V jogové terminologii se jedna
0 vysloveni dobrého ptani (sankalpa). Na zaklad¢ vystupniho méfeni usuzuji, Ze by bylo
vhodné vytvofit kategorii 15. VLIV, TOUHA PO ZMENE. Dle vypovédi participantek
by byla kategorie charakterizovana touhou po uplatnéni vlastnich osobnich rozhodnuti
vV kazdodennim Zivoté. Uvédoméni si moZnosti volby uzce souvisi s pfijetim
zodpovédnosti za sviij Zivot. Jedinec jiZ neni podfizen déni ve vnéjSim svéte, ale sam si
svilj zivot fidi a tvofi. V tomto sméru povaZzuji vyznam psycho-tréninku na bazi

jogovych technik a technik dusevni hygieny za velice uspésny.

6.4 Diskuze k intervenénimu programu

Intervencni psycho-tréninkovy program byl pozitivné piijat od pocatku trenérkou
| hrackami. Bylo viditelné, ze pro hracky to byla nova zkuSenost, ktera v nich

vyvolavala zvédavost. Zpocatku mély nékteré participantky tendence, které byly spise
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negativniho charakteru. VyruSovaly a upozoriiovaly na sebe, ¢imz znesnadnovaly
prubéh prvni hodiny. V disledku toho se potvrdilo, ze je nutné u tréninku Zen vice
komunikovat, diskutovat a vysvétlovat vyznam véci, které se pravé odehravaji. Po
pochopeni vykladu o tom, pro¢ bylo nutné se na program soustiedit, Se chovani hracek
zménilo a byla viditelna snaha o celkové dobry prubéh. Osm z jedendcti participantek
mélo zpocatku problém s uvolnénim a relaxaci. Po skupinovych i individudlnich
rozhovorech se tento problém vyrazné zlepSil u vSech osmi participantek. Pozitivni
odezva byla patrnd pii cviceni jogovych asan a sestav, pii kterych si hracky
uvédomovaly vlastni pohyblivost, pruznost téla a jeho moznosti. Samy poznaly, zZe
I pfesto, ze se pravidelné vénuji pohybovym aktivitam, nedisponuje jejich télo takovymi
moznostmi, které ,,provefily” pravé jogové asany a sestavy. Projevily se nedostate¢né
znalosti o vyznamu spravného zptisobu dychani. Tato oblast byla u divek ve velké ¢asti
pouze automatickym procesem. Z vypovédi bylo patrné, ze je program bavil, téSily se
na hodiny a byly motivovany poznanim dimenze, ktera pro né byla nova a obohacujici

ve vztahu k sobé samym i okoli.
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7 ZAVER

Vzhledem k cilim bakalatské prace byl intervencni psycho-tréninkovy program Puket
sedmi kvétt velmi uspéSny z nékolika hlavnich i dil¢ich pohledt. Hlavnim cilem bylo
zvysSeni skupinové soudrznosti, zlepSeni vlastni sebepercepce, zamySleni se nad
vlastnimi hodnotami a mozZnostmi sebetGéinnosti (Self-Efficacy). Zaroven se
participantky mély naucit moznostem uvolnéni, relaxace a poznat blahodarné pisobeni
technik jogy a duSevni hygieny na jejich psychosomaticky stav.

Vysledky vyzkumnych metod potvrdily vSechny tifi vyzkumné piedpoklady.
Prostfednictvim praktické aplikace psycho-tréninkového programu byla prohloubena
skupinova soudrznost. Doslo ke znatelnému utuzeni vztahti ve skupiné u hracek
volejbalu. Dany fakt souvisi se zaméfenim programu, ktery byl ve velké miie
orientovan na vlastni sebepercepci, skrz kterou byly hracky volejbalu schopny
objektivnéji zhodnotit sebe sama. Byly schopny zaméfit se vice na své vlastni chovani,
¢imz bylo pozménéno i celkové vnimani okolniho svéta. U participantek doslo K Sir§imu
pochopeni okoli a SirSich souvislosti. Na zakladé téchto zmén doslo k vyraznému
posunu V hodnotovém zebticku. Participantky se naucily prostfednictvim programu
pouzivat relaxacni a harmonizujici techniky jogovych é4san a sestav. Intervencéni
program ukazal, Ze vliv jogovych techniky je prokazatelny ve velmi kratkém Casovém
useku. Pribéh psycho-tréninkového programu byl obohacujici také pro mne samotnou.
V ptimém kontaktu s participantkami se mi dostavalo rychlé zpétné vazby na moje
vlastni vystupovani a prezentovani. Program mé obohatil a donutil zamyslet se nad
vlastnimi nedostatky a moZnostmi dalSiho seberozvoje. Dostala jsem prostfednictvim
programu informaci o nutnosti komunikovat jasné¢ a co nejvice vystizné. Dle mého
nazoru je to jeden z nejvyznamnéjSich faktort, kterym byla dana tak vysoka uspé$nost
programu. Zminény poznatek je v Sir§im kontextu pfenesitelny a aplikovatelny na bézny
kazdodenni zivot.

Na zaklad¢ vysledkii a vypovédi trenérky 1 participantek, piedpokladam, ze
dlouhodobé¢jsi pravidelné zatfazeni psycho-tréninkového programu v ramci tréninka
volejbalistek by utuzilo kolektiv dlouhodob¢ a osobnostni piinos by byl nezastupitelny.
Za jisty osobni uspéch povazuji fakt, Ze tfi divky z jedenacti projevily zajem o dana
témata nad ramec programu. Vzhledem k mému osobnimu zajmu o tuto oblast a

vybornym vysledki, které vyplynuly z aplikace interven¢niho psycho-tréninkového

69



programu na bazi jogovych technik a technik dusevni hygieny u volejbalistek, bych se

rada této oblasti vyzkumu vénovala i ve své budouci praxi.
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PRILOHY
Piiloha I. Individudlni indexy testu SO-RA-D u hriaéek volejbalu — vstupni méreni
(n=11)

Participantky | Viiv Obliba Naklonost || Ovlivnitelnost Celkové hodnoceni
1 _ 3.400 || 7/9 || 2.700 ||6/8 || 1.500 || 1/8 ] 1.700 17 1.259 6/11
2 : 1.800 || 2/9{| 2.000 || 3/8| 2.400 || 5/8 | 3.000 417 0.900 311
3 : 3.100 || 5/9 || 1.800 || 2/8 || 2.200 || 3/8 || 2.600 37 1.722 10/11
4 — 2.800 || 4/9| 2.600 || 5/8 || 3.200 || 8/8 || 3.100 5/7 1.077 4/11
5 : 3.200 ||6/9 || 2.800 || 7/8 || 2.000 || 2/8 | 2.600 37 1.143 5/11
6 — 1.300 || 1/9| 1.700 || 1/8{ 2.000 || 2/8 || 3.500 6/7 0.765 111
7 : 4.500 ||9/9| 3.400 ||8/8 | 2.200 || 3/8 | 2.300 27 1.324 7M1
8 : 3.100 ||5/9 || 1.700 || 1/8 || 2.300 || 4/8 | 3.100 5/7 1.824 1M1/11
9 — 2.500 || 3/9| 1.800 || 2/8 || 2.500 || 6/8 || 3.000 a7 1.389 8/11
10 : 1.800 ||2/9{| 2.100 ||4/8| 2.700 || 7/8 || 3.800 717 0.857 2/11
11 : 3.800 {|8/9 || 2.700 ||6/8 || 2.300 || 4/8 | 2.600 37 1.407 9/11

75


http://www.sociometrie.cz/dotaznik/vysledek/215/2585

Priloha II. Individualni indexy testu SO-RA-D u hracek volejbalu — vystupni

méreni (n=11)

Participantky Viiv Obliba Naklonost || Ovlivnitelnost ||Celkové hodnoceni
1 2.800 || 6/8 | 2.600 || 8/10 || 1.400 | 1/9 || 1.500 | 1/8 || 1.077 6/11
2 1.100 || 2/8 || 2.000 || 5/10 | 2.300 || 7/9 || 2.300 || 5/8 | 0.550 111
3 2.300 || 3/8 | 1.900 || 4/10 || 1.800 || 2/9 || 2.100 | 4/8 || 1.211 8/11
4 2.500 || 4/8 || 2.400 || 6/10 | 3.100 || 9/9 || 2.100 || 4/8 || 1.042 5/11
5 2.700 || 5/8 | 2.500 || 7/10 || 2.000 || 4/9 || 1.900 || 2/8 || 1.080 711
6 1.000 || 1/8 || 1.300 || 1/10 || 2.100 || 5/9 || 2.500 || 7/8 | 0.769 4/11
7 3.800 || 8/8 | 3.000 || 10/10 || 1.800 || 2/9 || 2.100 | 4/8 || 1.267 | 10/11
8 2.500 || 4/8 || 1.400 || 2/10 || 2.200 || 6/9 || 2.400| 6/8 | 1.786 | 11/11
9 1.100 || 2/8 || 1.500 || 3/10 || 2.200 || 6/9 | 2.700 || 8/8 | 0.733 311
10 1.100 || 2/8 || 1.900 || 4/10 || 2.500 || 8/9 || 2.700 || 8/8 | 0.579 211
1 3400 || 7/8 | 2.800 || 9/10 | 1.900 || 3/9 || 2.000| 3/8 || 1.214 9/11
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Piiloha Ill. Poradi hracek volejbalu v testu SO-RA-D — vstupni méfeni (n
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Piiloha IV. Poradi hracek volejbalu v testu SO-RA-D — vystupni méfeni (n
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Priloha V. Vstupni graf ,,Vliv +* testu SO-RA-D u hradek volejbalu (n=11)
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Priloha VII. Vstupni graf ,,Sympatie +* testu SO-RA-D u hradek volejbalu (n=11)
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Priloha VIII. Vstupni graf ,,Sympatie — testu SO-RA-D u hracek volejbalu (n=11)
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Priloha X. Vystupni graf ,,VIiv — testu SO-RA-D u hracek volejbalu (n=11)
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Priloha XII. Vstupni graf ,,Sympatie — testu SO-RA-D u hracek volejbalu (n=11)
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Priloha XIII. Tabulkovy prehled hodnot a sum odchylek vstupniho méreni sebepercepéni Skaly POP u hracek volejbalu (n=11)

POP 1 2 3 4 5 6 7 3 9 10 11
£ = 5 £ = 5 £ = E £ £ § £ £ § £ £ 5 I £ 5 I £ 5 I £ § £ & § £ £ §
a = o a & o a & o @ = o @ & o @ & o @ & o @ & o @ -y o a = o a -y o
vstupni szl 5|l 2l=z|S5|l=l=z]ls5s|2|l=z|lS|l=2l=2ls5s|=2|=2z|5|l=|=2|S5|2l=2z|5|=|=2|5|2|2|%5|2|=2]|5%5
& S 2 % S 2 % S 2 & S 2 & S 2 & S 2 & 5 2 ® ks 2 & 5 2 = § 2 = & 2
B z B B B z B B B 5 B B - B B B - 5 B B B z
néiny 32 | 148 | 18 3 4 1 4 5 1 4 1 3 3 2 1 3 4 1 4 4 0 4 3 1 2 36 | 16 | 38 4 0,2 4 32 | 02 drsny
"jednitka" 4 1 3 3.5 1 25 2 14 | o5 | 43 1 3.3 4 1 3 2 1 1 4 1 3 3 2 1 4 24 | 16 | 37 | 13| 24 3 25 | 05 ubohy
sprévny 2,7 1 1,7 3 1 2 3 1 2 3,4 1,4 2 3.4 1 2,4 1 1 0 5 1 4 2,8 2 0,8 3,4 1,4 2 2,8 2,8 0 2 2,9 0,9 Spatny
hloubavy 3,2 1 2,2 3,5 4 0,5 44 3.4 1 4 2,5 1,5 4 7 3 4 3 1 4 3 1 3,4 3 0,4 45 1,2 3,3 2,2 3,8 1,6 a7 3,7 1 povrchni
lehky 65 | 17 | as a 2 2 | 56 2 36 | 64 1 | 54 3 2 1 3 1 2 3 1 2 3.3 3 0.3 5 26 | 24 | 26 | 17 | 09| 22 ] 39| 17 téiky
jemny 35 | 15 2 3 2 1 a 5 1 26 | 25 | 01 2 2 0 1 1 0 5 1 4 32 |25 | 07| 25 | 27| 02| 38 ] 2a1a[32]35]03 hruby
pirdtelsky 13 [ 12 ]| oa 4 1 3 1 1 0 34 1 24 2 1 1 1 1 0 3.3 1 23 | 34 2 14 2 11 | o9 1 1,7 [ 07 [ 18 | 14| 04 | protivny
odméieny | 42 | 62 2 5 5 1 7 34 | 36 | 35 [ 64| 29 5 7 2 7 3 4 4 7 3 34 | 64 3 6 | 54| 06| 52 5 02 | 57 [ 54 | 03 | laskavy
srdetny 2 16 | 04 3 1 2 2 34 | 14 4 15 | 25 3 1 2 2 1 1 2 5 3 35 | 1,9 | 16 | 1,5 | 15 0 14 | 22 | 08| 24| 29 | 05 | chladny
vnimavy 2,3 1 1,3 2 2 0 2,5 1 1,5 2,4 1 1,4 2 1 1 3 1 2 2,5 1 1,5 2,8 2 0,8 2,5 1,2 1,3 2,2 2,5 0,3 2,8 1,3 1,5 neteény
silny 4 3.4 0,6 4 2 2 3,5 2 1,5 44 4 0,4 3 1 2 2 1 1 4 2 2 3,9 3 0,9 3 1,2 1,8 3,6 1,3 2,3 4,3 1,8 2,5 slaby
upjaty 43 5,3 1 4 5 1 6 4 2 7 5,6 1.4 2 6 4 4 2 2 3 7 4 3,5 6 2,5 5 5,5 0,5 4,8 5,3 0,5 5,3 6,5 1,2 | uvolnény
neobratny | 42 5 0,8 a a 0 2,5 5 25 | a5 | 656 2 5 7 2 4 3 1 3 7 4 3.4 6 2,6 5 65 | 15| a8 | 65| 1,7 | 55 | 65 1 giperny
Klidny 32 | 15 | 17 3 1 2 3 6 3 54 4 14 4 6 2 2 1 1 3 1 2 3.4 3 04 4 | a2l oa a6 ]33] 13 4 13 | 27 | verusivy
prizracny | 36 | 25 | 11 [ 34 4 06 | 15 2 05 | 41 1 3.1 3 1 2 3 3 0 4 1 3 3.5 2 15 | 15 | 18] 03] 37 28 o523 ]38] 15] ponury
aktivni 16 | 13 [ 03| 32 1 24 1 25 | 15 4 1 3 2 1 1 1 1 0 4 1 3 29 |25 | 04| 26 | 24 | 02| 28 [ 12| 16 [ 28 | 12| 16 | pasivni
vzpurny 4 38 | 02 4 4 0 4 4 0 14 | 55| a1 5 1 4 2 3 1 3 4 1 31 | 25 | o6 | 26 | 33 | 07 | 38 | 38 0 4 26 | 14 | poddajny
muisky 6,7 7 0,3 6 3 3 5,4 3,4 2 7 7 0 6 7 1 7 7 0 5 6 1 5,2 6,1 0,9 6 4,5 1,5 6,2 5,2 1 5,5 3,5 2 Fensky
krasny 5,40 1 44 4 2 2 2 3 1 6,4 1 54 4 1 3 4 1 3 4 1 3 3,9 2,9 1 4 1,2 2,8 3,4 1,8 1,6 2,6 1,2 1,4 osklivy
odolny 3.8 2,4 14 4 3 1 4 2 2 3,5 2,5 1 3 1 2 4 1 3 4 1 3 3,9 3,5 0,4 4,5 2,5 2 4,6 2,7 1,9 4,5 1,6 2,9 kiehky
bezvyznamny | 3,4 7 36 | 45 6 1,5 3 54 | 24 ] 34| 64 3 5 7 2 6 7 1 5 7 2 37 | 51 ] 14| a6 | 54| o8| a1 63| 2253 ]56] 03] dileiity
stastny 5,4 1 | aa] 23 1 13 | 14 1 04 | 24 [ 15 ] o9 2 1 1 1 1 0 5 1 4 38 | 15 | 23 2 25 [ 05| 28 | 19 | o5 | 18] 12| 06 [ smutmy
Fivy 34 | 23 | 12 3 1 2 1 2 1 3.6 1 26 2 1 1 2 1 1 2 1 1 2.9 2 09 [ 22 | 18] 03] 16 ] 22 06| 25 ] 25| 04 |zakiiknuty
unaveny 28 | 56 | 08 4 7 3 54 | 52 ] 02] 64 7 0,6 6 7 1 7 7 0 4 7 3 58 | 64| 06| 61 ] 56|05 55 68| 13|57 52] 05 /|energicky
Suma odchylek| 41 36,8 35,7 53,4 44,4 26 59,8 27,4 27,7 26,3 27,3
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Priloha IX. Tabulkovy pfehled hodnot a sum odchylek vystupniho méreni sebepercepcni Skaly POP u hracek volejbalu (n=11)

POP 1 2 3 4 5 6 7 2 9 10 11
E 5 E £ ) % £ £ g £ £ % £ £ g £ £ % £ £ g £ N E £ = g £ £ E £ = %
i . & = 2 ® 2 2 il = 2 ® 2 2 a = 2 2 2 2 8 = 2 il 2 2 il 2 2 il 2 2 ® 2 2
wystupni = ] ] = T b = ] - - @ e = ] - = g = = T - = T = = T = = T = = T =
= S 2 % 5 2 = S 2 % 5 2 = S 2 % S 2 = S 2 = & 2 = 5 2 % & 2 = 5 2
B E B B B B B B E A E =
néiny 2,5 1 1,5 3,5 4 0,5 4,5 4 0,5 3 1 2 3 1 2 4 5 1 4 2 2 4,5 2 2,5 4 1,5 2,3 4 5 1 3,7 4 0,3 drsny
"jednitka" 3,5 1 2,5 3 1 2 2 1 1 3 1 2 3 1 2 2 1 1 3,5 1 2,5 3 1 2 4 2 2 3,5 1,2 2,3 2,7 1,3 1,4 ubohy
spravny 3 1 2 3 1 2 2,5 1 1,5 3,5 1 2,5 3 1 2 1 1 0 4 1 3 3 1 2 3 1,3 1,7 2,1 2 0,1 2 2 0 Spatny
hloubawy 3,5 1 2,5 4 3 1 4.5 2,5 2 4,5 2 2,5 6 4 2 3 2 1 5 2 3 3 2 1 5 1,5 3,5 1,5 3,5 2 4,5 3,5 1 povrchni
lehky 5 2 3 3 1 2 4 1 3 5 1 4 4 1 3 2 1 1 4 1 3 3 2 1 4,8 1,7 3,1 2,5 1 1,5 2,1 4 1,9 téiky
jemny 3,2 1,5 15 3 2,5 0,5 5 5, 0 2,4 2 0,4 a 2 2 1 1 0 4 1 3 3,1 2 1,1 2,9 3,6 0,7 3,4 2,2 1,2 3 3,5 0,5 hruby
pidtelsky 1,5 1,3 0,2 3,6 1 2,6 1 2 1 3,5 1 2,5 2 1 1 1 1 0 4 1 3 3 1 2 1 1 0 1,2 1,9 0,7 1,6 1,3 0,3 protivny
odméreny 4 6 2 5 6,5 1,5 5,5 4 1,5 4 7 3 4.5 7 2,5 7 5 2 5 7 2 4 7 3 5,5 5 0,5 5 5 0 5,3 5 0,3 laskavy
srdeiny 2 2 0 2,5 1 1,5 2,5 4 1,5 4 1 3 2 1 1 1 1 0 1 5 4 3 1 2 2 1,4 0,6 1,5 2,6 1,1 2,8 3 0,2 chladny
vnimavy 2,5 1 1,5 3 1 2 3 1 z 3 1 2 2,5 1 1,5 2 1 1 1 1 0 2,4 1 1,4 2,9 1 1,9 1,8 2 0,2 2,1 1,2 0,9 neteény
silny 3,5 3 0,5 3,5 24 1,1 2 1,5 0,5 3 3 0 4 2,5 1,5 2 1 1 4,5 2,5 2 3,5 2,5 1 3,2 1,4 1,8 3,9 1,2 2,7 1 4 3 slaby
upjaty 4,5 ] 1,5 5 7 2 5 3 0 6,5 5 1,5 3 7 4 4 5 1 4 7 3 4,1 7 2,9 5,3 6 0,7 5 6,2 1,2 6,1 6,9 0,8 uvolnény
neobratny 4,5 5 0,5 4,5 5 0,5 3 7 5 7 2 6 7 1 4 4 0 2 7 5 3,8 6,5 2,7 4,9 7 2,1 4,3 6 1,7 5,9 6,8 0,9 iperny
klidny 3 2,5 0,5 4 1 3 a4 5 1 5 3,5 1,5 5 5 0 1 1 0 4 1 3 3,2 2,5 0,7 5 5 1] 3.9 3 0,9 1,5 3.5 2 VIrusivy
pruzraény 3 1 2 3 4 1 2 1 1 3,8 1 2,8 2.5 1 1,5 2 3 1 5 1 4 3 1 2 2 3 1 2,7 1,5 1,2 2,6 3,5 0,9 ponury
aktivni 1,5 1 0,5 2,6 1 1,6 2 2 0 3 1 2 3 1 2 1 1 0 4 1 3 2 2 0 2,2 2 0,2 3,2 1,1 2,1 2,5 1,1 1,4 pasivni
vZpurny 4,5 4 0,5 3,4 a 0,6 5 5, 0 2,5 5,8 3,3 3 3 3 3 3 2 3 5 2 2,8 5 2,2 3 3,0 0,6 4 4 0 3,5 3 0,5 poddajny
muisky 7 5 2 4,5 5,5 1 4 3 1 7 7 1] 4,5 7 2.5 7 7 0 5 7 2 5,9 6,8 0,9 6,5 5 1,5 6,1 5 1,1 5 4 1 fensky
krdsny 4 1 3 4 1,5 2,5 2 2 0 5 1 4 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3,4 1 2,4 3,7 1 2,7 3,3 1,6 1,7 2,5 1,3 1,2 osklivy
odolny 4,5 3 1,5 3,5 2 1,5 3 1 2 4 1,8 2,2 2 1 1 5 1 4 3 2 1 4,2 3 1,2 4,8 2 2,8 51 2,6 2,5 4,8 1,5 3,3 kiehky
bezvyznamny 5 7 2 5 7 2 4 6 2 4 7 3 5.5 7 1.5 7 7 0 6 7 1 4,1 6,5 2,4 4 5,9 1,9 4,5 6,9 2,4 5,5 5,5 0 dflleiit\jr
Stastny 5 1 4 2 1 1 2 1 1 3,5 1 2,5 2,4 1 14 1 1 0 5 1 4 4 1 3 2 2 0 2,4 1,5 0,9 1,7 1,1 0,6 smutny
Zivy 3 2,3 0,5 1 1 0 2 1,5 0,5 4 1 3 3 1 2 1 1 0 3 1 2 2 1,5 0,5 2 1,6 0,4 2 2,8 0,8 2 3 1 zakiiknuty
unaveny 5 6,5 1,5 5 7 2 5 6 1 6 7 1 5,5 7 1,5 7 7 0 5 7 2 6,2 7 0,8 5 5,1 0,1 5 6,9 1,9 5 5 0 energicky
[suma odchylek| 374 35,4 28 52,7 43,9 18 61,5 40,7 32,3 31,2 23,4
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