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UvVOD

Vykon ve sportu predstavuje nadstandardni zatézovou situaci. Rozdily ve fyzické
pfipravenosti zavodnikd jsou mnohdy velmi malé, a proto se posledni dobou na scénu
dostavaji techniky pracujici s psychikou sportovce. Psychicka pfipravenost zavodnikti mize
hrat velmi dilezitou roli. Na vyssi vykonnostni Grovni pfedstavuje oblast psychiky nejveEtsi
rezervu v tréninku, nebot’ uspeésni sportovcei se 1isi od méné uspésSnych tim, jak rozvinuté jsou
jejich psychické dovednosti. V ramci psychologickych intervenci pro sportovce, ale i u
koucovani, se v oblasti zvySovani vykonu pracuje s mentalnimi technikami. Tou nejuzivané;si
v psychologii sportu je piedstavivost neboli imaginace (Morris et al., 2005). Imaginace je
V ramci sportu vyuzivana pirevazné K nacviku a upeviiovani novych motorickych dovednosti.
Jeji vyuziti je v§ak mnohem $irsi, jak si ukdzeme v teoretické Casti.

Imaginaci jako jednou z hlavnich sportovné psychologickych intervenci se zabyvam
jiz delsi Cas. Pti reSersi literatury, ale i pfi vlastni praxi se mi neustale ovéfuje jeden zasadni
fakt. Dulezitou roli pro to, aby imaginace byla uspésna, hraje predevsim jeji kvalita, coz se
mnohdy podceiiuje nebo o tom neni takové povédomi. Trenéfi i psychologové tak imaginaci
svym svéfenclim ,,ordinuji“ bez ohledu na to, aby si ovéfili, zda u dan¢ho jedince ma smysl ji
pouzit. To znamend, zda jedinec opravdu dokaze kvalitni predstavy vyvolat ¢i zajistit si
takové podminky, aby tento mentalni proces usnadnil. Jak tedy docilit toho, aby jedinci
vytvareli kvalitni, ni¢im nerusené predstavy? Tuto kvalitu miZeme ovlivnit pfevazné zménou
vnéjSich ruSivych podminek a celkovym zklidnénim psychického stavu. Touto zménou
ziskame lepsi vyuZitelnost potencialu imaginace.

Pfi hledani moznosti, které by tyto podminky spliiovaly, jsem narazila v odborné
anglicky psané literatufe na techniku se zkratkou REST. V plném znéni Restricted
Environmental Stimulation Technique ma jednu konkrétni podobu, ktera mne velmi zaujala a
to flotation REST. Jak jsme pozdé&ji zjistila, tato technika je zndma i u nas, ovsem pod nazvem
floating.

Podstatou technik REST je co nejvétsi omezeni zevni stimulace. V riznych podobach
se tedy muze jednat o pobyt jedince v absolutni tmé a tichu (senzoricka deprivace) po dobu
nékolika hodin az dni (socidlni deprivace) v zavislosti na druhu techniky. V Cesky psané
odborné literatuie byla poprvé tato technika uvedena a oznacena pod nazvem Technika

omezené zevni stimulace (Kupka et al., 2011). Toto omezeni zevni stimulace ma slouzit



k celkové relaxaci a uvolnéni ¢lovéka, ptipadné k praci s jeho vnitinimi zdroji, které se Casto
objevuji, nebot’ ty vnéjsi jsou limitované.

Metoda floating je v nasem prostiedi nejcastéji vyuzivana jako relaxacni technika. Jak
uz bylo feCeno, pfi floatingu dochazi na Cas k vyrazné redukci vnéjSich podnéth. Z této
skutecnosti vychazi millj zamér kombinovat imaginaci s touto technikou. Nebot’ praveé pobyt v
absolutni tmé¢ a tichu usnadnuje vytvareni a vétsi zivost piedstav (Barabasz, 1982). Bylo také
zjisténo, jak je uvedeno dale, Ze jedinci béhem floatingu zazivaji hluboky relaxovany stav,
ktery pro tvorbu piedstav povazuji za kli¢ovy. Piedpokladam tedy, ze kvalitnéjsi imaginace
provadéna praveé v prostredi floatingu povede k lepSimu upevnéni predstavovaného pohybu a
nasledné by mohla vést k praktickému zlepSeni motorické dovednosti v realité.

Kombinace téchto dvou technik v psychologii sportu neni neobvykla, jak vyplyva ze
zahrani¢nich vyzkumu (napt. Lee & Hewitt, 1987; McAleney et al., 1990; Suedfeld & Bruno,
1990; Wagaman et al., 1991). Z téchto vyzkumd, Ize odvodit, Ze floating mize podporovat a
zkvalitiiovat imaginaci, kterou ve sportu pouzivame ke zlepSeni vykonu. Zajimavym faktem
vSak zustava skuteCnost, ze vétSina vyzkumul se odehrala v 90. letech minulého stoleti.
Postradam tedy navaznost novéjsich vyzkumu v této oblasti. To byl dalsi z davodu replikovat
tento typ vyzkumu Vv ¢eskych podminkach.

Teoreticka Cast zahrnuje reSersi poznatkt tykajici se imaginace ve sportu (pfedevsim
k moznostem jejiho vyuziti) a k metod¢ floating (pfedev§im se zaméfenim na jeji relaxacni
potencial, ktery je pro tuto praci klicovy). Na zacatku prace je jen ve stru¢nosti zminéno to,
jak je definovana motoricka dovednost ve vztahu k motorice ¢lovéka. Dale je text zaméfen na
motorické uceni, nebot’ imaginace by mohla byt brana jako jeden z druhti tohoto uceni (v
definici autorii pod ndzvem ideomotorické ucent).

Vyzkumna ¢ast je vénovana snaze ovétit pozitivni zahraniéni vysledky této kombinace
na sportovni vykon. Cilem vyzkumné ¢asti prace je tedy prozkoumat vztah mezi slouc¢enim
dvou odlisSnych metod sportovni piipravy (psychologické imaginace a fyziologického
floatingu) a zménou konkrétni motorické dovednosti (trestny hod v basketbale).

Soucasti prace je také vytvofeni interven¢niho programu imaginace pro nacvik
trestného hodu v basketbale, na zdklad¢ vyuzZiti a aplikace veskerych teoretickych poznatka
vztazenych k pouzivani imaginace. Dale byla v ramci grantu IGA 2012 _FTK:002 podpotena
translace a retranslace dotazniku Vividness of Movement Imagery Questionnaire-2 a vznikl
tak dotaznik na zjiStovani Grovné kvality imaginace u sportovcl, v praxi vyuzitelny hlavné
pro sportovni psychology a trenéry. Tento dotaznik je v CeStiné piekladan jako Dotaznik

zivosti pohybové imaginace.
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1 MOTORICKE DOVEDNOSTI A JEJICH
UCENI SE

Na tvod této prace se ve struCnosti seznamime se zakladnimi koncepty motoriky
Cloveéka. Zamétime se predevsim na definovani motorické dovednosti a na motorické uceni,

které se pfimo vztahuji K podstaté této prace.

1.1 Motorika

V souvislosti s pohybem c¢lovéka, hovotime o tzv. motorice. Motorika z lat. motus,
ktery v piekladu znamena pohyb, ma ¢esky ekvivalent ve slovu hybnost. Jedna se o souhrn
pohybovych dovednosti, které umozZiuji samostatné premistovdani se v prostoru, zaujimdni
riiznych poloh celého téla, manipulaci s predméty, jednotlivé pohyby casti téla: pazi, zapeésti,

prstii ruky, nohou, chodidel atd. (Bednafova & Smardova, 2008, 14).

1.2 Motorické schopnosti x motorické dovednosti

V ramci motoriky jakozto celku lze definovat a rozliSovat dva zakladni konstrukty. A to
motorické schopnosti a motorické dovednosti. Pro ilustraci a rychlé zorientovani viz shrnuti

na konci kapitoly v Tabulka 1.

Motorické schopnosti a dovednosti jakozto motorické predpoklady urcuji pohybové
mozZnosti organismu ¢lovéka. Podminuji jeho troven k vykonéni riizné pohybové cinnosti

(Dovalil et al., 2008).

1.2.1  Motorické schopnosti

Existuje cela fada definic motorickych schopnosti. Ve stru¢nosti by se dalo fici, ze se

jedna o biologické piredpoklady k pohybové ¢innosti (Pavlik et al., 2010).
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Tedy se jedna o ,trvaly pfevazné geneticky urceny rys (vlastnost), ktery podklada
nebo podporuje rizné druhy motorickych a kognitivnich aktivit. (Schmidt 1991 in Mékota &
Novosad, 2007, 21). Nebo téz (dle Burtona a Millera 1998 in Mékota & Novosad, 2007) 0
obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost v tadé pohybovych

dovednosti.

Predpoklada se, ze motorické schopnosti nejsou snadno modifikovatelné praxi a
zkuSenosti a jsou relativné stalé béhem individualniho Zivota jedince. Limituji tak vykonové

moznosti jedince.

Dle autort Méckoty a Novosada (2007) Ize motorické schopnosti rozdélit do tii

zakladnich kategorii:
Kondi¢ni (ovlivnény pievazné energetickymi procesy) = vytrvalostni a silové schopnosti

Pr.: aerobni vytrvalost, anaerobni vytrvalost, silova vytrvalost, maximalni sila, rychlostni sila

Koordinac¢ni (ovlivnény zejména tidicimi procesy) = rychlostni schopnosti

Pr.: rychlostni sila, akcni rychlost, reakcni rychlost

Hybridni (smiSené — kombinace ostatnich dvou schopnosti)

Pr.: reakcni rychlost, rovnovdha, rytmicka schopnost, orientacni schopnost, diferenciacni

1.2.2 Motorické dovednosti

Motorickd dovednost je ucenim ziskany piedpoklad spravné, rychle a usporné fesit
uréity pohybovy tkol (Celikovsky et al., 1989). Neni to ptedpoklad generalizovany, ale

specificky, predstavuje kapacitu parcidlni.

Dovednost podklada uspésnost jen v jedné dovedné Cinnosti nebo tzké skupiné téchto

¢innosti vzajemné hodné podobnych (Mékota & Novosad, 2007).

Ve sportu se uplatituji motorické dovednosti, které vznikaji modifikaci tzv. zakladnich
dovednosti (b&h, hod, skok atd.), jejich nazvy se potom odvozuji od motorickych ¢innosti

(bézecka dovednost, dovednost hazet atd.). Pohybové dovednosti se vyznacuji témito
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charakteristickymi znaky: stalosti, uc¢elovosti, rychlosti proveden a ekonomicnosti (Mékota &

Novosad, 2007).

Osvojeni urcité dovednosti ve zna¢né mife zavisi na fundamentalnéjsich schopnostech

nejen motorickych, ale i senzorickych a kognitivnich.

Kazdou jednotlivou dovednou ¢innost podklada nékolik schopnosti a jedna schopnost

se uplatnuje v riznych dovednostech (napt. sportovnich disciplinach).

V antropometrie (védé o motorice ¢lovéka) chapeme motorickou dovednost

e jako dispozici k spravnému a ucelnému provadeéni urcité pohybové cinnosti, kterd se
ziskava v procesu motorického uceni,

e jako ucenim ziskany specificky pfedpoklad k urc¢ité motorické ¢innosti,

e jako ucenim ziskany piedpoklad spravné, rychle a tsporné fesit urcity pohybovy ukol

(Celikovsky et al., 1989)

Motorickou dovednost neni mozné ztotoznovat s pojmem technika pohybu (i kdyZz
mezi nimi existuje Uzky vztah). Technika se vztahuje na provedeni konkrétniho pohybového
ukolu v souladu s biomechanickymi zikonitostmi a pravidly. Dovednost se tedy navenek

projevuje adekvatni technikou.
Struktura motorickych dovednosti (dle M¢koty a Novosada, 2007)
Vzhledem k velkému poctu a rozmanitosti motorickych dovednosti 1ze uplatnit celou

fadu hledisek pro jejich tfidéni.

1. Z hlediska druhu pohybové ¢innosti zdkladni, pracovni, sportovni a;.

2. Z hlediska prostorového rozsahu pohybt jemné (zajistované malymi svalovymi

skupinami) hrubé (zajistované koordinaci velkych svalovych skupin).

3. Z hlediska jednotlivych sportovnich odvétvi (herni, gymnastické, plavecké...).

14



Neékteri autofi ¢leni motorické dovednosti na:

1. Elementarni - jsou to zdkladni motorické procesy a funkce potifebné pro jednoduché

pohybové cCinnosti: napt. chlize, beh, skdkani, balancovéani, zdvihani, noSeni, tazeni,

posouvani, véSeni, podpirani, Splhani, valeni, kutdleni, hazeni a chytani.

2. Komplexni (sportovné specifické) dovednosti - jsou budovany na zakladé elementarnich

pohybovych dovednosti a patii sem napt. plavecké techniky, gymnastické pohybové

struktury, herni techniky, techniky lyzatské, tenisové atd.).

Problematika taxonomie motorickych dovednosti je zna¢né riiznoroda, je pouzivana

cela fada kritérii pro jejich ¢lenéni. Obecné je pfijiméano ¢lenéni na elementarni a komplexni

(sportovné

specifick¢) motorick¢ dovednosti, popfipadé

sportovnich odvétvi.

¢lenéni podle jednotlivych

Tabulka 1. RozliSeni motorické schopnosti a motorické dovednosti. Pfevzato z Mékota & Novosad, 2007, 28.

Vymezeni

M. schopnost

M. dovednost

Céste¢né geneticky podminény (obecny) pfedpoklad

pohybové ¢innosti (feSeni pohybového ukolu)

potencionalni dispozice k efektivnimu vykonavani ¢in

Ucenim ziskana specificka pohotovost
k pohybové Cinnosti

(feseni pohybového ukolu)

nosti a dosahovani vykonu

tyka se rozsahu kapacity

tyka se vyuziti kapacity

RozliSeni
CasteCné vrozena vytvorena praxi
Generalizovana zavisla na nékolika schopnostech
relativné stabilni a trvald pocet nevycislitelny
podklada mnoho rdznych dovednosti a ¢innosti
pocet omezeny
Priklad schopnosti silové, rovnovahové,... dovednost smecovat, ridit auto
Zakladni _ S — "
N kondicni-koordinacni otevrené - uzaviené
rozdéleni
Proces - Y A o S sy
rozvoje trénink (télesna priprava) nacvik, vycvik (technicka priprava)
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1.3 Motorické uceni

Psycho-fyziologickym jevem ,uceni® se zabyvaji ¢etné discipliny. Je jednou ze
zakladnich cinnosti ¢lovéka. Byt neexistuje jednotnd definice, vSechny definice v sob¢
obsahuji klicové prvky: uceni je celozivotni proces, Vv némz se prostiednictvim urc¢ité ¢innosti
ziskava adaptace na prostiedi, diky adaptibilnimu chovani lze ovliviiovat ¢innost i prostiedi

(Valkova, 2013).

Vétsinu pohybt, které cloveék béhem zivota vykonava, je tfeba se ucit, tedy osvojovat
si ur¢ité pohybové dovednosti. Tento proces je nazyvan motorické uceni (Peri¢, 2004).
Motorické uceni zahrnuje velmi Sirokou oblast lidské Cinnosti a svymi vysledky sehrava
velmi diilezitou roli v ontogenezi ¢lovéka. Chapeme-li motorické uceni jako komplexni
proces motorické piipravy pro Zivot, je na prvni pohled patrna jeho nesmirna Sife, zasahujici
vSechny oblasti v Zivoté ¢loveka. Soucasné je ziejma i1 jeho dynamika, souvisejici s vyvojem

¢lovéka.

Jedna se o déletrvajici zménu v pohybovéem chovani, ktera je ziskana jako vysledek
praxe nebo zkuSenosti a je mérena retenci (pamétnim chovanim) (Cratty 1973; Oxendine

1984 in M¢kota a Novosad, 2007, 37).

Jinymi slovy se jednd o proces, pii kterém dochédzi k upevilovani motorickych

schopnosti v CNS (prostfednictvim synapsi — spojt v Sedé kiife mozkové).

Je to specifickd forma uceni charakterizovana zejména osvojovanim pohybovych
dovednosti, pfi€emZ jsou osvojovany i védomosti o pohybové ¢innosti a rozvijeny pohybové
schopnosti. Hlavnim vysledkem motorického uceni jsou pohybové dovednosti, pohybové
¢innosti. (http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js09/sylabus/web/pdf/3.2._Motoricke_uceni_a_osvoj

ovani_sport._dovednosti.pdf).

Motorické uceni je uzce spjato s rozvojem motorickych schopnosti, tedy procesem,

jehoz vysledkem je zkuSenost a zména v provadéni motorické ¢innosti (Komestik, 2006).

Osvojeni (nauceni) se urc¢ité motorické dovednosti je provazeno fadou vyznamnych zmén

vV motorice ¢loveéka. Dochazi pii tom:

e ke slouceni dil¢ich pohybii v jeden tikon,
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e k odstranéni zbytecnych pohybt a svalového napéti,
e optimalizace ¢asovych a prostorovych parametrii pohybu,
e zmensSeni zrakové a zvySeni pohybové kontrol,

e promenlivost realizace ¢innosti pti zméné podminek.

(Choutka et al., 1999).

1.3.1 Faze motorického uéeni

Motorické uceni je procesem charakterizovany pribéznymi zménami. Z rozmanitych
oblasti poznatki o motorickém uceni je zde vynata pouze procesudlni stranka uceni
zamérného, které ma vzdy pfedem stanoveny cil, nékdy i postup a probiha bud’ ve formé auto-
uceni, nebo ve formé vyucovani. Tento proces je také vysvétlovan jako faze motorického

uceni (viz Tabulka 2). VéEtSina u€ebnic tento proces popisuje ve ¢tyiech fazich:

1.) Generalizace

Sezndmeni s pohybem (verbalni, vizualni, kinestetické plisobeni — tzv. proneseni
prvkem)

Na urovni CNS dochazi k iradiaci vzruchl. Projevuje se tzv. souhyby (neucelné
pohyby, které se pfi daném pohybovém prvku nemaji objevovat). V této fazi se projevuje
vEtsi tnava.

Muze dojit k zvySeni uzkosti pfi neuspésné Cinnosti a dalsi zaporné emoce (vylucuje se
adrenalin a noradrenalin). Pti Gispésné ¢innosti dochazi naopak k vyskytu pozitivnich emoci

(vylucuji se endorfiny).

2.) Diferenciace

Pohyby se stavaji ptresnéjsimi, diferencuji se. Na tirovni CNS dochazi k procesu
koncentrace vzrucht do odpovidajicich center. Vznikaji synapse (spojeni neurit). Objevuje

se retence (proces pisobici proti zapominani — zaniku spoju).

3.) Automatizace

Pohyby se automatizuji, jejich provedeni je mozné i bez soustfedéni se na pohyb.

Ziskava se schopnost prvek vykonavat bez ptedchozi pfipravy. Pohyby se také upeviiuji,
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takZze po dosazeni této faze jiz sportovec pohyb nezapomene. Na urovni CNS dochazi k
procesu stabilizace. V pfipad¢ nastoupeni tzv. plato-efektu (docasna stagnace v uceni, pohyb
se nezlepsuje) je vhodné nacvik pferusit a po odpocinku se znova vratit — mélo by opét

dochazet k pokrokim.

4.) Kreativita

V této fazi je sportovec schopny pracovat s naucenym prvkem tvotfivé, zatfazovat jej do
sestav, pfi chybném provedeni pohotovée reagovat a minimalizovat disledky chyby,
uplatiiovat osobity pfistup k provedeni prvku apod. Na trovni CNS dochazi k procesu tvotivé
koordinace. Faze kreativity souvisi s inteligenci, pfedev§im herni inteligenci. Ne kazdy
sportovec dojde do této faze.

(Blahutkova & Pacholik, 2005; Choutka et al., 1999).

Tabulka 2. Faze motorického uéeni. Pievzato z Choutka et al., 1999, 54.

faze Znaky nazev uroven dovednosti | mentdlni aktivita | proces v CNS
1. pocatecni seznameni
Instrukce generalizace nizka vysoka iradiace
Motivace

2. Zpevnéni
zpétna aferentace diferenciace stredni stredni koncentrace

slovni kontrola

3. Zdokonalovani
Retence automatizace vysoka nizka stabilizace

Koordinace

4, Transfer
tvoriva sportovni . tvoriva

. ) , vysoka .
Integrace koordinace mistrovstvi asociace

Anticipace

Vykon

Nove¢jsi pojeti dale k tomuto doplituje, ze faze uceni jsou 3 s tim, ze posledni ma 2
moznd feSeni (automatizaci ¢i plasticitu, oznacovanou va vySe zminéném schématu jako
tvofivou koordinaci). Valkova (2013) k tomu dodava, ze kazd4 sportovni ¢innost ma v sob¢
urcité procento automatismu, tj. zafixovani pohybového vzorce, ale také i procento plasticity
(provadét pohyb v riiznych fetézcich, v riiznych vazbach, situacich a podminkach. Pouze

procento automatismu a plasticity se ve varianté lisi.
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Na motorické uéeni mé vliv mnoho ¢initelti. Zakladni rozliSeni je na:

1.) Kognitivni Cinitele, které maji kratkodobé puisobeni a patii prozitky, predstavy, jevy,

fantazie, snéni, ...

2.) Konativni ¢initele, které maji trvalé ptsobeni. Jedna se o piekonavani prekazek.

3.) Dynamické Cinitele, které se neustale rozvijeji. Zde fadime motivace, vuli a potieby.

1.3.2 ldeomotorické uéeni

V ramci motorického uceni lze vymezit né€kolik druhii takového uceni. v tomot textu
se ovSem zaméfime na uceni ideomotorické, které se ptimo dotyka této prace. ldeomotorika
ma totiz mnoho spolecného s imaginaci, ktera bude popsana v samostatné kapitole. Jejich
rozliSeni je mnohdy tézké, jak si ukdZeme v definovéni samotné imaginace. Nyni se tedy

zaméime na ideomotorické uceni.

To je zvlastni formou uceni, které je doplnujici formou vsech diive uvedenych uceni.
Na rozdil od klasického fyzického tréninku se béhem ideomotorického tréninku vétSinou
nevyviji fyzicka aktivita, jelikoZ se jedna o u€eni v pfedstavach. Ideomotoricky trénink je
tréninkem psychomotorickych schémat v pfedstavach, které jsou prenaSeny do provadéni
konkrétnich pohybovych struktur. Slouzi k nacviku novych nebo korekci stavajicich
pohybovych dovednosti. V relaxovaném stavu je nacvicovana pohybova piedstava. Ta je
pouzita pii konkrétni pohybové Ccinnosti. Pfedpokladem je vytvotfeni kvalitni, pfesné
pfedstavy, kterd ovliviluje senzomotorickou aferenci a tim dosahuje zménu v pohybovém

vzorci chovani.

Teoretickd podstata uceni vyplyva zefektu, Ze kinestetické bunky v centralnim
nervovém systému mohou byt drazdény nejen periferné (aktivnim pohybem), ale i centralné

(pfedstavou pohybu). (Blahutkova & Pacholik, 2005; Choutka et al., 1999; Lynhatr, 1982).

Jelinek a Kuchat popisuji nasledujici tak, ze na pocatku ideomotorického procesu je
myslenkovy vjem pohybu a s nim spojené drazdéni kinestetickych bun€k. Vznik pohybové
pfedstavy je analogicky podnétiim, které vzniknou pifi vnimani redlného pohybu. Podnéty v
motorickych buiikdch potom vznikaji na zéklad¢ casovych spojeni s kinestetickymi butikami.

Motorické bunky nésledné ptsobi na sval a nastava jakasi "pohybova reakce" bez provedeni
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vlastniho pohybu. Podobny zaklad mohou mit dokonce i nékteré¢ zmény vegetativnich funkci,
vznikajici jako doprovod pii pouhém pozorovani cvi¢eni nebo pfi jeho predstavé (Jelinek &

Kuchat, 2007).

V modelech ziskavani dovednosti je Casto pocCateCni stupen charakterizovan jako
kognitivni faze, ve které se ucici pokousi uchopit koncept pohybové dovednosti. Mentalni
procvi¢ovani miize ucicim se pomoci osvojit si tento mentalni nacrt nebo kognitivni plan,

jelikoz imaginace je povazovana za jednu z hlavnich kognitivnich technik (viz dale).

Naro¢nost tohoto uceni klade pozadavky na dobrou schopnost abstraktniho mysleni

a pfiméfenou koncentraci.
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2 IMAGINACE

2.1 Definice

Pojem imaginace pochazi z latinského ,,imagio®“ — obraz a ,,vyjadiuje komplexni
proces seskupovani predstav do urcitych struktur a jejich fungovani. Je pojmem oznacujicim
psychicky proces, ktery slouzi k utvareni predstav (obrazll) v nasi mysli (Borecky, 2005;
Reber & Reber, 2001). Cesky Psychologicky slovnik udava, Ze se jedna nejenom o schopnost
tvorby obrazl a predstav, ale také ideji vyuzitelnych v praktické Cinnosti ¢lovéka (Hartl &
Hartlova, 2004).

Terminologickymi vychodisky studia imaginace a imaginativnich aktivit se podrobné
zabyval Kebza ve své dizertacni praci s ndzvem Imaginativni aktivity zroku 1989 (in
Vidlakova, 2008). Podle jeho slov vétSina autorti Vramci imaginacnich aktivit pracuje s
pojmy: imaginace, obrazivost ¢i obraznost, pfedstavivost ¢i obrazotvornost a fantazii.
Nejednoznacnd terminologie pro pojem imaginace v ¢eském jazyce mize byt velmi matouci.
O tom se zmifuje i Nakonecny (2004, 136): ,,Vyznamovym ekvivalentem pojmu imaginace je
obrazotvornost, které¢ je vSak obvykle pokladan za obsahové totozny se slovem fantazie,
ackoli ta by mohla byt chapana jako jeden z mnoha druhii imaginace.*

Zkoumani imaginace jakoZto fenoménu je ve védeckych kruzich obtizné nebot’ se
jedna o tak subjektivni zalezitost lidské mysli, Ze se méalo odbornikt pousti do jejiho badani.
Ktomu prof. Plhakova (2003, 232.) piSe: ,, V ramci ,, akademické* psychologie je téma
imaginace i naddle predmétem velkych kontroverzi. Nekteri kognitivni psychologové povazuji
predstavy za pouhy epifenomeén, ktery doprovdzi riizné formy jazykového vyjadreni.

Imaginace je pfitom tak komplexni fenomén, ktery si jisté zaslouZi svoji pozornost.
Nejedna se 0 pouhou vizualizaci, kdy je do pfedstav zapojena pouze zrakova modalita. Ale
jedna se o cely proces, ktery zahrnuju ptredstavy vSech smyslovych modalit tak, aby se co
nejvice priblizil realité. Tak to ve své definici imaginace popisuji i White a Hardy (1998 in
Singer et al., 2001, 529): , Imaginace je prozZivani, které napodobuje skutecnou praxi.
Muzeme si uvédomovat videni urcité vytvorené predstavy, citéni pohybii jako utvorenou
predstavu, nebo si zkusit predstavit cichové vjemy, chut anebo zvuky bez toho, zZe bychom byli

vystaveni pusobeni podnétii, které tyto vjemy zpusobuji.“ Zapojeni celého smyslového
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vnimani clovéka pomdha vytvaret kvalitngj$i pfedstavy a tim lépe vyuzit potencidl, ktery
imaginace ma (Morris et al, 2005).

Tento celostni proces zahrnuje vyvolavani jednotlivych informaci ulozenych v paméti
z jiz zazité zkuSenosti a utvafeni smysluplné predstavy z téchto informaci. Jednotlivé
informace jsou v podstat¢ produktem naSi paméti, vnitin€ zazit¢ znovu-vyvoldnim a
rekonstrukci predeslych udalosti. Imaginace je tak vlastné formou simulace (Watt et al., 2006;
Weinberg & Gould, 2003).
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2.2 Uloha imaginace v lidské mysli

Uloha lidské piedstavivosti zaméstnavd psychology jiz od pocatku vzniku
psychologie. Pfitom kazdy smér mél pro jeji funkci odlisné vysvétleni. Naptiklad kognitivni
psychologie pfisuzuje imaginaci ulohu ve vytvareni mentalnich reprezentaci vnéjSiho svéta.
Psychoanalyza ji pak pfisuzuje tlohu kompenzacni, kdy to, ¢eho nemizeme dosdhnout ve
skutecném svéte, se nam nasledné zobrazuje v mysli. Odhlédnutim od jednotlivych dogmat se
1ze vSeobecné shodnout na tom, ze jednou z funkci imaginace je nabidnout alternativu k
vnéjsi realité. Slouzi tak ¢lovéku jako prostfedek k odpoutani se od starosti vSedniho dne.
Mohli bychom ji takto pomysIné nazvat ,,Cisticim programem lidské mysli*.

Védeckym oborem, ktery se imaginaci zabyva nejpodrobnéji, je kognitivni
psychologie. Kognitivni psychologie je jednim z nejvyznamnéjSich sméri v soucasné
psychologii. Zdaraznuje dulezitost poznavacich procesu v lidské psychice a chovani a
zamétuje se na jejich studium (tedy studuje nikoliv psychické stavy, ale procesy, jimiz ¢lovék
poznava sebe samotného a okolni svét). Za jeden z poznavacich procest, kromé vnimani,
pamatovani, mysleni a verbalniho zpracovani informaci slouzi i imaginace. Imaginace je v
kognitivnim kontextu chapéna jako mentalni reprezentace. Reprezentuje cokoliv, co neni
pravé vnimano smyslovymi organy. Pfedstavy jsou nékterymi autory chapéany jako ptesné
kopie fyzikalnich obrazii, pfestoze nase mozkova kapacita neni dostate¢na pro veskeré
vnimané detaily (Sternberg, 2002). Plhakova (2003) popisuje kognitivni pojeti imaginace jako
poznavaci proces, ktery uzce souvisi s tvofivosti. Imaginace miZze zahrnovat SirSi Skalu
procest — od kopii vjemd, ptes kreativni vytvory mysli az k vhledu.

V ramci kognitivni psychologie se utvofilo nékolik Skol, které se zamétuji pfimo na
zkoumani imaginace. Za nejznaméjsi mizeme povazovat analogovou Skolu M. S. Kosslyna a

Paiviovu teorii dvojiho kodovani.

Paiviova teorie dvojiho kédovani predpoklada, ze cloveék vyuzivad 2 zdkladnich

systéml zpracovani informaci:

1) verbalniho - zékladem jsou logogeny, obsahuji informace potiebné k uzivani slov.
2.) neverbalniho (imaginativniho) - zakladem jsou imageny, obsahuji informace potiebné

k vytvafeni pfedstav odpovidajicich riznym senzorickym modalitam.

Tyto dva systémy jsou vzajemné propojeny tzv. referencnim spojenim. Slovni popis

néjakého objektu Casto evokuje jeho predstavu a naopak (Cabeza & Kingstone, 2006). Fisher
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1986 (in Amasiatu, 2013) tvrdi, Ze imaginace je jazyk mozku v redlném vnimani. To
znamend, ze mozek nerozliSuje mezi aktudlni fyzickou udalosti a zivou vizualizaci t¢ samé
udalosti. Z tohoto diivodu muze byt imaginace k poskytnuti opakovani, elaborace, zesileni,

zachovani diilezitych sportovnich sekvenci a dovednosti.

V souvislosti s analogovou $kolou s¢ vyzkumnici zabyvaji pfedev§im moZnostmi
sledovani pfedstav (scanning), rotaci ptedstav, jejich transformaci a kognitivnimi mapami.

Nekteii badatelé povazuji imaginaci a psychickou ¢innost za totozné jevy. Jini autofi
definuji psychickou c¢innost jako néco, co zahrnuje vice nez jen imaginaci. Marteniuk (in
Singer et al., 2001, 529) definoval psychickou ¢innost jako ,,zdokonaleni v provedeni vykonu,
které vyplyva bud’ z premysleni jedince o dovednosti samotné, anebo z pozorovani, jak tuto
c¢innost provadi jiny jedinec. Tato definice psychické ¢innosti zahrnuje nejenom imaginaci,

ale také schopnost ucit se pozorovanim.

Kromé procesu zpracovani dat hraje imaginace v psychickém déni tlohu i v jinych
oblastech. Jak jiZ bylo zminéno, slouzi jako mentalni reprezentace svéta, coZ umoZiluje
jedinci nejen zapojovat informace do $irSich souvislosti a dévat jim vizudlni a prostorovou
podobu, ale také vytvaret néco nového. V tomto spojeni mize imaginace fungovat jako
prostiedek osvobozeni se od vné¢jsiho svéta. Nejcastéji se tak stava prostiednictvim fantazie a

denniho snéni (Kosslyn, 1996).

Denni snéni je povazovano za ,,stav bdélého védomi, ve kterém vzpominky uchované
V paméti a fantazijné zpracované docasné nahrazuji vnéjsi realitu (Hartl & Hartlova, 2004).
Od nocniho snéni se to bd€lé v mnohém lisi. Snéni s otevienyma oCima pracuje jinak.
Nevzdavame se svého védomi jako pfi spanku, pouze pozornost se presunuje od béznych
télesnych a mentalnich aktivit, které jsou odezvou na podnéty z vnéjsi reality, k vnitinimu
psychickému svétu. V dennim snéni byva obsazena vysokéd mira nasi aktivity — obvykle néco
sami kondme nebo se né¢im ¢i nekym stavame. V mladi pfispiva k vytvofeni vlastniho
sebepojeti prostiednictvim predstav, ve kterych hrajeme rizné role. Pomaha nam stanovovat
cile a pfiblizovat se jim (Nakone¢ny, 1997). Snéni o cilovém stavu a moznych odménéach
posiluje nasi touhu sny realizovat. Funguje tak jako motivace. Podle filozofa Charlese
Renouviera je také klicem k dennimu snéni pfani, ¢asto kompenzacni, a typicky ho provazeji
rovnéz silné emoce (Nakonecny, 1995).

Tim se dostavame k dalsi funkci imaginace a to je jeji funkce terapeuticka. Stejné tak

jako lze pocatky psychoterapie odvozovat od vzniku psychoanalytické metody, spada vyuziti
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imaginace jako ,,védeckého* postupu 1é€by do souvislosti se vznikem tohoto terapeutického
sméru. Ackoli byla imaginace jako takovd vyuzivana jiz diive, teprve Freud a jeho
nasledovnici ji dali punc védeckosti a pravem bychom je mohli oznacit za ,,znovu objevitele*
této metody (Plhédkova, 2003). Dnes se imaginace vice ¢i mén¢ védomée pouziva ve vSech
terapeutickych smérech. Terapeutické ti¢inky imaginace v uzsim slova smyslu se projevuji v
tom, Ze je Clovek diky préaci na obrazech otevienéjsi pro vice perspektiv prozivani a jednani.
»Na misté ,,fixnich predstav* jsou vyvolany rozlicné moznosti prozivani, a tim i jednani*
(Kastova, 1999, s. 21). ,,V poslednich deseti letech nabyly imaginace jako médium pro
psychoterapeutické procesy na vyznamu, zvlasté v kontextu terapie traumatu. Ze imaginace
mohou byt piisobivou a ucinnou scénou pro zmény intrapsychickych a interpersondlnich
procesii, neni nijak novym poznatkem. Lécivé imaginace byly ustiedni soucdsti jiz prastarych
lécebnych rituali. “ (Leuner, 2007, s. 13) V této podobé slouzi imaginace k pieramovani
zazité zkuSenosti (nejCastéji traumatu) a jeji abreakce v imaginaci. V imaginaci také muze
dojit k emocnimu piepolovani traumatické zkuSenosti. Dale také muze slouzit K nacviku

novych emoc¢nich a behaviordlnich vzorct naptiklad u fobii a uzkosti.

Dalsi souvisejici oblasti s terapii je i relaxace, kde je imaginace hojné vyuzivana. Tyto
metody v sob& zahrnuji celou fadu postupt. Hlavnim principem je navozeni psychického
uvolnéni prostfednictvim plisobeni na vegetativni nervovou soustavu. Pfikladem muize byt
autogenni trénink, kdy po zvladnuti jeho zékladniho stupné (po zvladnuti navozeni pocitu

tihy, tepla a klidu), pfechazime k fizené¢ imaginaci.

V neposledni fad€ hraje imaginace nepopiratelnou tlohu ve vsech tvirc¢ich aspektech
lidské Cinnosti, pfevazné v uméni. Nebot to co vidime jako hotové dilo, se jiz pfed tim n¢kde
muselo zobrazit v n&i hlave. ,,Po celd staleti byla predstavivost vyznamnym pramenem
poznani. Mnoho umélcii pripisovalo imaginaci diileZitou roli pri tvorbe, behem kreativniho
procesu. Vytvarnici, fotografové, sochari, choreografové a mnozi dalsi hovori o svém tvircim
procesu jako o dialogu mezi jejich predstavivosti a praci, jez je treba dokoncit. (Vidlakova,
2008, 40). Imaginaci mtzeme vdécit jak za navozeni dusevni rovnovahy prostiednictvim
vytvareni obrazli v nasi mysli, ale také sekundarné€, kdy pohled na urcité umélecké dilo nam

muZe tentyz prozitek miru pfinést zprostiedkovang.
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2.3 Imaginace a sport

Ptfi zbézném posouzeni by se mohlo zdat, Ze imaginace a motoricka Cinnost jsou dvé
odlisné véci, které spolu nesouviseji. Denis, 1985 (in Singer et al., 2001) tuto rozdilnost
popisuje slovy, Ze imaginace jakozto psychicka cCinnost, je vnitini zalezitosti, zatimco
motorickd ¢innost je vnéjs$i a v podstaté je vice na oCich — je viditelnd. Imaginace evokuje
fyzickou charakteristiku nepfitomného objektu, ktery jsme méli v minulosti nebo budeme mit
v budoucnosti. Na rozdil od toho je motoricka ¢innost spojena s piitomnosti. Kdyz ji lidé
provadéji, mize byt pozorovana a objektivné hodnocena jinymi. Kdyz ji lidé provadéji, mize
byt pozorovana a objektivné hodnocena jinymi. Kdyz zname tyto rozdily, pro¢ vyzkumnici
zkoumaji vztah mezi imaginaci a ¢innosti samotnou jiz po vice nez 50 let? Odpovédi je, ze
mnoho vyzkumnikii si mysli, Ze ¢innost je osvojena a kontrolovana alespon castecné na
urovni kognitivni (napf. Cabaza & Kingstone, 2006; Kosslyn, 1996; Singer et al., 2001).
Argumentuji tim, Ze u€eni se a provedeni motorické ¢innosti je ovlivnéno cilem, jehoz chtéji
lidé dosahnout, dale jejich znalostmi a také schopnosti skloubit nové védomosti se starymi.
Tento kognitivni piistup k osvojeni dovednosti a motorické kontroly odivodnuje existenci
fungujicich vztahli mezi imaginaci a motorickou ¢innosti. Hlavnim diivodem, proc¢ se viibec o
imaginaci v souvislosti s pohybem (sportem) zacalo uvazovat, byl pravé piedpoklad, Ze
¢innost je osvojena a kontrolovana alespon ¢aste¢né na Grovni kognitivni (Weinberg, 2008).
Takto ji naptiklad popisuje Paivova teorie dvojiho kodovani, kterd byla popsana v predchozi
kapitole.

Ve sportovnim tréninku existuje nékolik forem tykajicich se mentdlni piipravy
sportovce na soutéz, véetné vizualizace, symbolického nacviku, podvédomého procvicovani,
imaginace. Vsechny tyto pojmy odkazuji na vytvafeni nebo znovuvytvoreni zkuSenosti v
mysli. Imaginace je jednou z nejpouzivangjSich forem mentalniho nacviku pouzivanou ve
sportu (Whelan et al, 1991). Diky imaginaci mizeme znovuvytvorit piedeslé pozitivni
zkuSenosti (proZitky) nebo zobrazit nové udalosti, abychom se psychicky pfipravili na vykon.
Neni proto prekvapivé, Ze jsou techniky imaginace doporucovany sportovnimi psychology
jako intervencni procedury ke zlepseni rozlicnych mentalnich procestu (napi. sebevédomi),
stejn¢ jako pohybovych dovednosti (Cumming et al., 2004).

Ackoli imaginace je zavisla pfedevS§im na paméti, mizeme si vytvofit predstavu
Z n¢kolika ¢asti paméti. Nase mysl si dokaze také predstavit a zobrazit udalosti, které se jesté
neobjevily. Napiiklad sportovec, ktery se podrobil rehabilitaci kviili vymknutému rameni, si

muze predstavovat, jak zvedad pazi pies hlavu, ackoli jest¢ neni schopen to udélat. Mnoho
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fotbalovych obrancti sleduje filmy o obrané, kterou budou provadét a potom, pomoci
imaginace, vidi sami sebe, jak pouzivaji urcité obranné zpUsoby a strategie k tomu, aby si
hluboce vtiskli specifické obranné postaveni.

Vynikajici tenistka Chris Evertova peclivé nacvicovala kazdy detail zapasu, véetné
stylu své protihracky, strategii a vybér Uderti. Témito slovy popisovala Chris Evertova

pouzivani imaginace pfi pfipravé na tenisovy zapas:

., Nez zacnu hrat zapas, zkousim si peclive nacvicit, co se pravdépodobné miize stat a
jak budu reagovat v urcitych situacich. Vizualizuji sebe samu, jak hraji typické momenty
zalozené na stylu hry mého protihrdce. Vidim se, jak odrazim razné vysoké udery od zdkladni
cary a jdu na sit, kdyz se mi vraci slaby ritern. To mi pomdahda dusevné se pripravit na zapas a
ja se citim tak, jako bych uz ten zdpas hrdla predtim, nez vejdu na hriste. “ (Tarshis, 1977 in
Weinber, Gould, 2003, 284).

Béhem let vyzkumnici poskytli dikazy, ze imaginace ve sportu muze byt vysoce
efektivni technika pro zvyseni vykonu (napi. Guilot & Collet, 2008; Hall, 2001; Hall et al.,
1990; Martin et al., 1999; Murphy, 1990; Murphy, 1994; Weinberg, 2008). Pies 200
provedenych studii poskytlo obecny ramec toho, jak imaginace ve sportu funguje, jaké
predstavy jsou pouzivany, stejné tak jako kdy a kde se imaginace pouziva.

V Cesky psané literatufe se mizeme setkat s pojem ideomotoricky trénink jakozto
ekvivalentem imaginace (napf. Jelinek & Kuchat, 2007). Toto oznaceni je vSak neptesné a
redukujici komplexni proces imaginace na pouhou vizualizaci v kombinaci s ptedstavou
pohybu (Slepicka et al., 2006). Stejné¢ tak podle Henschena 2006 (in Amasiatu, 2013) je
imaginace Casto zaméhovana za vizualizaci, kterou lidé povazuji za synonymum k imaginaci.
Vizualizace je viak jen jednou formou &i soudasti imaginace. Cim je sportovec zkusengjsi
V pozivani imaginace, tim vice zapojuje do celkové piedstavy vSechny smysly. Takto miizeme
o imaginaci hovofit jako o polysenzorické zkuSenosti.

Ve sportu je imaginace vyuzivana primarné k pomoci sportovcim ziskat to nejlepsi
Z jejich tréninku a soutéze (Amasiatu, 2013). Jednim z nejzajimavejSich aspektii imaginace je
to, Zze mohou byt pouZzity vSestranné techniky na Siroky okruh situaci ve sportu i cviceni. Toto
pouziti je omezeno pouze imaginaci sportovcei, trenérti a sportovnich psychologi.

Studie vrcholovych sportovcu zjistily pouzivani imaginace v rozmezi od 70% (Hall,
2001) do 90% (Murphy, 1994). Dalsi studie ukazala, ze imaginace je pro sportovni trénink
vyuzivana i trenéry a to ve vice jak 94% (Jowdry et al., 1989 in Murphy, 1994). Imaginace je

také uzivana nevrcholovymi sportovci (Mahoney et al. 1987 in Jones & Stuth, 1997; Ariven-
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Barrow et al., 2007), détmi (Li-Wei et al., 1992 in Jones & Stuth, 1997) a postarSimi
(Braybrooke, 1988 in Jones & Stuth, 1997).

Imaginaci vyuziva mnoho sportovct, ale nepouzivaji ji systematicky a ¢asto nejsou
schopni kontrolovat své predstavy (Amasiatu, 2013), coz je dilezitym principem prospésné
Imaginace.

Utinek imaginace pro sportovni tlely je dobie zdokumentovan. Bylo zjiiténo, Ze
ZlepSuje sportovni vykon pii uziti samotném (Feltz & Landers, 1983) a kdyz je pouzivana ve
spojeni s dal§imi kognitivnimi technikami (Ainscoe & Hardy, 1987).

Jednim z diivodl, pro¢ je imaginace tak oblibend, mize byt to, Ze je to pfirozeny
zpuisob mysleni. Imaginace je jednim z prostiedkd, kterym zpracovavame informace. Stejné
jako muzZeme zpracovavat informace slovné, mizeme je také zpracovat skrze ptredstavy. To
naznacuje také praxe. Dle Rodierse trenéfi, ktefi zaclefiuji do sportovni ptipravy mentélni

trénink, vyuzivaji imaginaci vic, nez kteroukoli jinou techniku a mysli si, Ze pravé imaginace

wev

Kombinace imaginace s fyzickym tréninkem

Je dulezité si uvédomit, ze imaginace nenahrazuje fyzické cviceni. Je vSak mnohem
ucinnéj$i kombinovat fyzické cviceni simaginaci, coZ se ukazuje jako efektivnéjs$i nez
fyzické cviceni samotné (napt. Hall, 2001). Kombinaci imaginace s fyzickym procvi¢ovanim
muzeme urychlit uéebni proces (Amasiatu, 2013). Stejné¢ tak mizeme fici, Ze provadéni
mentalniho procvicovani je lepsi nez neprocvicovat viibec (Feltz & Landers 1983; Hinshaw,
1991 in Morris et al., 2005).

Spojeni fyzického a mentdlniho procvicovani mlze byt uzitecné i z dal§iho divodu.
Fyzicky trénink mtze odhalit problémy vyzadujici zmény pohybu ptivodné predstavovaného.
V takovych piipadech, je vhodny dal$i imagina¢ni nacvik co nejdiiv upravené dovednosti
(Weinberg et al., 2003). Z tohoto vyplyva ,riziko* pouziti imaginace samotné, jelikoz u n¢j
nemame zpétnou vazbu. Fyzické procvicovani zde plsobi jako kontrolni mechanismus
spravného pouzivani imaginace. Amasiatu (2013) pfirovnava imaginaci k vitaminovému
piipravku, ktery je doplikem k fyzickému procvi€ovéani. Tvrdi také, Ze imaginace samotna
muze byt ucinnd hlavné za predpokladu, kdy je sportovec unaveny, pretrénovany nebo

zranény.
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2.4  Vyuziti imaginace ve sportu

Imaginace je rozmanity a Siroce pouzitelny proces, jak ve své aplikaci, tak ve své

podobé. Zaénéme tedy kapitolou jeji vyuzitelnosti pro sportovce, kterou bychom mohli

pomysIné rozdélit na obecné vyuziti a konkrétni vyuziti.

Obecné vyuziti ve sportu

Imaginace mize byt uzita pro nasledujici zptisoby zvyseni sportovniho vykonu.

1)

2))

3)

4)

5)

6.

K vidéni aspéchu: cilem této imaginace u sportovci je, ze ,,vidi“ sami sebe jak dosahuji
vykont. Nejen jak provadi dovednost na vysoké urovni, ale také ,,vidéni* vytouzeného

cile.

K motivaci: takto pouzivana imaginace je provadéna pred nebo béhem tréninku a slozi k
vyvolani predstav cilll tohoto tréninku nebo budouci soutéze. To muze zivé ptipomenout

sportovcovi jeho cile, coz mize vyustit ve vétsi Gsili pii jejich dosahovani.

Ke zlepSeni dovednosti: imaginace je ¢asto vyuzivana k usnadnéni uceni a ziskavani
dovednosti nebo dovednostnich sekvenci. Imaginace pomaha zakotvit pozitivni pohybové

vzorce (viz dale v textu).

K seznameni se: imaginace miize byt efektivné pouzita k seznameni se a osvojenim si
vSech aspekti sportu jako je soutézni prostiedi, zavodisté, komplexni herni vzorce nebo
rutiny, pied soutézni plan, plan strategie atd., vyvolanim jejich dokonalé ptedstavy a

nasSich reakci.

K pripravé pudy pro vykon: imaginace je ¢asto integrovanou soucasti predsoutézniho
planu, ktera pomaha nastavit mentalni pfipravenosti na dobry vykon. Zahrnuje postupné

prochazeni prvki dobrého vykonu v predstaveé, se zaméfenim se na ty klicové.

Ke zméné zaméreni: imaginace muze byt pomocna ve stresovych situacich pied
vykonem, kdy se sportovec nedokaze soustfedit na sviij vykon, je rozté¢kany nebo
apaticky. Zde mize pomoci vybavit si pfedchozi dobry vykon ¢i pfedstavu toho s jakym
vykonem chci do zdvodu jit. Imaginace tak pomahé dostat sportovce opet do soutéze a

koncentrovat se jen na vykon.
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Konkrétni vyuziti ve sportu

2.4.1 Uceni se a nacvik dovednosti

V modelech ziskdvani dovednosti je Casto pocatecni stupen charakterizovan jako
kognitivni faze, ve které se ucici pokousi uchopit koncept pohybové dovednosti. Mentalni
procvi¢ovani muze uficim se pomoci osvojit si tento mentalni nacrt nebo kognitivni plan
(Singer et al., 2001).

Jednim z nejcastéjSich vyuziti imaginace je pravé mentélni procvicovani, které slouzi
k uceni a nacviku konkrétni motorické dovednosti (Morris et al., 2005). N¢kdy je imaginace
pouzivana timto zplsobem oznaCovana jako nacvik imaginace (imagery rehearsal) nebo
kognitivni specificka imaginace (cognitive-specific imagery). Vyuzivani imaginace timto
zpisobem umoziuje sportoveiim ucit se a udrzovat technické dovednosti pro sviij sport
(Hardy & Callow, 1999; Ram et al., 2007; Williams, 2006). Predstava, ktera slouzi k nacviku
motorické dovednosti a jejiho procvi¢ovani by méla zahrnovat hlavni elementy aktivity spolu
s detaily, které uc¢ini imaginace realistictéjsi (jako jsou smyslové podnéty a pohybova kvalita).
Dokonala piedstava vSech detaill je nezbytnou soucasti zvladnuti daného pohybu.

Stejn¢ jako opakované procvicujeme dovednosti k tomu, abychom si je udrzeli, tak
také muzeme pomoci tréninku posilit dovednost jiz dobie propracovanou (Morris et al.,
2005). Na profesionalni urovni neni ¢asté uceni se novym dovednostem, ale procvicovani si

Jiz ziskané dovednosti je cenné v udrzenti si jeji kvality.

2.4.2 Taktické a herni dovednosti

V technickych dovednostech je dilezita spravna technika pohybu. Nicméné v mnoha
Taktické dovednosti zahrnuji taktiky, strategie a herni plany. Taktiky jsou plany nebo metody
k vitézstvi ve hie nebo dosazeni takového cile, jako je uziti falSe v basketbalu (Choutka &
Dovadil, 1991). Strategie je vice propracovanym planem akce, ¢asto pro sérii zapasu
(Encyklopedie télesné kultury, 1988). Jesté predtim, nez ptjdou do soutéze, mohou sportovci
pouzit imaginaci jako prostfedek k rozvoji nebo vytvofeni novych strategii, k ziskani
nejlepSich vykont svych nebo tymovych, nebo krozvoji hernich plani pro boj se
specifickymi protivniky (Weinberg & Gould, 2003). Zkuseni sportovci, zvlasté ve sportech s
plastickymi dovednostmi, potiebuji byt schopni rozvijet riznorodé strategie. Potiebuji byt

schopni myslet pfimo nebo si predstavit nejlepsi strategie pro své ¢i tymové vykony.
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Vytvéreni predstav toho, co potifebujeme udélat a moznych alternativ, muze
sportovetim pomoci ucinit spravné rozhodnuti pii planovani jejich vykont. Imaginace mtze
byt timto zpusobem pouzita tedy jako forma planovani. Takto vyuzivana imaginace muze byt
pouzita bud’ individualné, skupinové nebo samotnym trenérem. Napiiklad hokejista nebo
fotbalista si mize piedstavit riizné defenzivy, kterym bude celit a strategie, které mize pouzit
k jejich prulomu. Fotbalovy tym si mize dohromady sesednout na poradu béhem tydne, ktery
zbyva do zapasu, a pouzit imaginaci jako pomoc pro vytvoieni hernich pland. Trenéfi také
mohou c¢asto pouzivat imaginaci k rozvoji novych her pfedtim, nez je vyzkousi dikladn¢ na
tréninku nebo v zépase. Jakmile byly vytvoieny nové strategie, mohou sportovci pouzit
imaginaci k jejich nacviku a pokusit se je naucit pred soutézi. K seznameni se s rolemi svych
spoluhracu a chapani toho, jak sladit svou ulohu s druhymi, muze kazdy ¢len pouzit imaginaci

ke zvySeni vykonu své nové strategie (Morris et al., 2005).

2.4.3 Soutéz a vykon

Sportovci také mohou imaginaci pouzit k pfipraveni se na jednotlivé soutéze nebo k
pfemysleni o soutézi poté, co jiz probéhla (Weinberg & Gould, 2003; Williams, 2006). To
znamena, Ze imaginace muze byt pouzita nejen pro trénink, ale také pro vykon a pro soutéz.

Aby se sportovci citili pohodInéji a redukovali rozptyleni den pted soutézi, mohou si
predstavit zavodéni v den konéani. Nebo pokud na daném misté jiz pfedtim byli, mohou pouZit
svou pamét ke znovuvytvofeni scény ve dnech nebo dokonce tydnech, které zbyvaji do
zéapasu €1 soutéze. Mohli by si pfedstavit vSechny aspekty svého vykonu a uspesné provedeni
svych technickych a taktickych dovednosti v den zéapasu. Sportovci mohou zjistit, Ze

imaginace vykonand na d¢jisti utkani, je vice realistickd a redukuje potencialni rozptyleni z

toho, ze se ¢loveék v dobé zapasu nachazi v novém prostiedi (Singer et al., 2001).

2.4.4  Psychické dovednosti

Imaginace je cennd nejen ke zvySeni vykonu, ale také pro osobni rozvoj a vyrovnani
se s mimosportovnimi aspekty jako je naptiklad prace, Skola a spolecensky Zivot. Jeji ucinek
spociva v tom, Ze dokdze ovlivnit psychicky stav.

V ramci sportu muze zvysit psychické dovednosti jako je koncentrace, sebevédomi,

motivace a kontrola tzkosti (Short et al., 2005).
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Kontrola uzkosti a zachdzeni se stresem

Imaginace mize sportovelim pomoci uspesSné se vyrovnat s problémy nebo situacemi,
které mohou vyvolavat uzkost (Crust, 2005; Morris et al., 2005; Williams, 2006). Pomaha
tim, Ze si tyto problémy piipustime béhem vytvareni planii a v pfedstavach se s témito
situacemi vyrovnavame.

Imaginace mize byt timto zpisobem pouzita naptiklad k vyrovnani se se stresem,
ktery se objevuje vzhledem k naroc¢nosti sportu. Pod velkym stresem se télo projevuje
riznymi ptiznaky — zrychlenym tlukotem srdce, vysokym krevnim tlakem, zpocenymi
dlanémi, intenzivnéjSim dychdnim apod. Tyto pocity dévaji prostor pro negativni myslenky,
pochybnosti a strach. Dusledkem poté je, Zze Casto pod tlakem chybujeme, selzeme nebo
pfinejmensim plytvame duSevni energii. Mnohdy také prohlasujeme, ze pro uspésné zvladnuti
nejsme dost silni, uvolnéni nebo mame malo zkuSenosti. Ve vétSing piipadl je feSeni pouze
ve stavu nas$i mysli. Mysl, kterd je ve stresu, mize byt tézké najednou zménit. Jediné co
muzeme udélat, je nahradit probihajici program v nasi mysli lepSim, ktery ndm pomaha se

koncentrovat (Slepicka et al., 20006).
Koncentrace a pozornost

Aby sportovei docilili spravné zaméfeni pozornosti, mohou si predstavit vyznamné
aspekty nadchazejiciho vykonu. Tim z(zi své zaméfeni na vyznamné véci a omezi tim dopad
negativnich aspekti.

Aby se naucili trvalé koncentraci béhem vykonu, mohou si ptedstavit nadchazejici
vykon a vSechny potencialni roztrzitosti, které mohou byt pfitomny, a vyvinout copingové
strategie k jejich vyrovnani ptredtim, nez se stanou problémem. S tim také souvisi kontrola
nabuzeni (arousal), kdy sportovci pouzivaji bud” uklidiyjici, nebo naopak povzbuzujici scény

K regulaci své aktiva¢ni trovné tak, aby celili energetickym narokiim svého sportu.

Sebeuvédomeéni

Pouzitim imaginace se jedinci mohou stat vice védomi sebe sama a svého vykonu.
Jednim z prvnich krokli pro sportovce ve vétSin€ tréninkit psychologickych dovednosti je
rozvoj uvédomeni si sebe sama a situaci, ve kterych nejlépe zdvodim. Imaginace miize byt
pouzita k vytvofeni nebo znovuvytvofeni soutéznich situaci tak, Ze sportovci mohou
rozvinout silng€j$i porozuméni sama sobé. Napiiklad predstaveni si minulého UspéSného

vykonu muze poslouzit k vyvolani diivéjsiho psychického stavu.
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Sebevédomi a sebeuplatnéni (self-efficacy)

Imaginace je Siroce doporucovana jako prostiedek sebevédomi. Pfedstavy mohou
vytvotit pocity kompetence a uspéchu, jako je provedeni dobrého vykonu nebo spravné
vykonani dovednosti ¢i vzrist sportovcovi divéry. Sebeuplatnéni je situacné specifickd forma
sebevédomi (Weinberg & Gould 1999 in Morris et al., 2005). Podle Bandurovy teorie
sebeuplatnéni, jsou jednotlivcovy pocity sebeuplatnéni zalozeny na Sesti informacnich
zdrojich: uspé&Snosti vykonu, zprostfedkované zkusenosti, verbalni persuazi, imaginarni
zkuSenosti, psychologickém stavu a emocionalnim stavu (Weinberg & Gould, 2003).

Naptiklad softbalovy palkaft, ktery je ve vykonnostnim poklesu, by si mohl ptedstavit
sebe, jak dobie zasahuje nebo lehce se vraci do doby, kdy byl v dobré formé a pfipomene si,
ze je schopen dobie hrat v zapase. Pozor by m¢l byt dan na to, ze imaginace pro budovani

divéry by méla byt realisticka (Singer et al., 2001).
Motivace

Imaginace ma potencial ovlivnit motivaci sportovce. Ten mize pouZit predstavy
uspéSného vykonu nebo dobrého provedeni urcité dovednosti. To, Ze si pfedstavi zavodni
situaci a to, jak spravné provadi urcité akce, mu mize dodat energii a prispét k zaméfeni jeho
pozornosti spravnym smérem. To jej mize podnécovat k dalSim vykontim, i kdyz se trénink
stava naro¢nym. Sportovec je pak 1épe pfipraven na zadvod (Casmore, 2002).

Napftiklad béZkyné, kterd ma problémy dostat se z postele a jit béhat v zimnich ranech,
si muze predstavit uspokojeni, které pociti v nasledujicich dnech, kdyZz dokonc¢i maratén.
Nebo si milize predstavit pozitivni aspekty tréninku, jako je pocit rychlého behu, to, Ze se citi

1épe béhem dne, kdy jde béhat (Singer et al., 2001).
Psychofyziologicka odpovéd’

Imaginace mize ovliviiovat psychofyziologické odpoveédi vcetné srde¢niho tepu,
krevniho tlaku a tepelné vodivosti pokozky. Tento vliv mlize byt ve sportu dulezity, protoze
vykon je Casto ovlivnén schopnosti kontroly nebo omezenim Uc¢inkl psychofyziologickych
odpovédi. To obzvlasté plati pro mnoho sportl s automatickymi nebo jemnymi pohybovymi
dovednostmi a pro ty, které vyzaduji preciznost pohybu. Naptiklad ve stielbé&, ostépu, Sipkach
a kule¢niku musi mit sportovci pevnou ruku. V bojovych uménich musi byt sportovcovi
pohyby velmi precizni. Ve volném potapeéni musi potapéCi uvolnit autonomni télesny systém,

aby se vyrovnali s tlakem vody a zadrzeli dech na delsi ¢asové useky (Morris et al., 2005).
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Jak mohou sportovci kontrolovat své odpovédi pomoci imaginace? Jako piiklad si
vezmeme biatlonistku, kterd lyzuje, ale poté musi uklidnit své fyziologické odpovédi, aby
mohla efektivné sttilet na cil. K tomu, aby toho docilila, si vytvofi ptfedstavu svého srdce a

predstavuje si, jak pozvolné zpomaluje do relaxované trovné (Weinberg & Gould, 2002).

Interpersondlni dovednosti

Imaginace je cennd nejenom ke zvySeni vykonu, ale také pro osobni rozvoj a
vyrovnani se s mimosportovnimi aspekty, praci, Skolou a socidlnim zivotem. MiiZze pomoci
sportovciim pfipravit se na obtizné situace, jako je prace, univerzitni prezentace i pracovni
pohovory.

Napriklad fotbalista, ktery je znepokojen mnozstvim svého odehrané¢ho ¢asu a jeho
pozice vtymu by mohla byt vratka, mize pocitovat uzkost z konfrontace s trenérem.
K pomoci vymyslet plan k tomu, jak se piiblizit k trenérovi a co fici, mize hra¢ pouzit

imaginaci, aby urcil a procvicil nejlepsi piistup (Singer et al., 2001).

245 Vyrovnani se se zranénim

Protoze je imaginace mentalni aktivita a neni spojena s fyzickym pohybem, miize byt
jeji pouzivani spojeno i se zranénim a té¢zkym tréninkem. Vedle toho, Ze dovoluje sportovciim
pracovat na technickych, taktickych a psychologickych dovednostech, jim také muze pomoci
vyrovnat se se zranénim (Morris et al., 2005).

Nase mysl si dokdze predstavit a zobrazit udalosti, které se jeSte¢ neobjevily. Ackoli
imaginace je zavisla pfedevSim na paméti, mizeme si vytvofit pfedstavu z né€kolika Casti
paméti. Naptiklad sportovec, ktery se podrobil rehabilitaci kvili vymknutému rameni, si
muze predstavovat, jak zveda paZzi pres hlavu, ackoli jesté neni schopen to udé¢lat. Protoze je
imaginace mentalni aktivita a neni spojena s fyzickym pohybem, mlZe byt jeji pouZivani

spojeno i se zranénim a tézkym tréninkem (Singer et al., 2001).
Lehka zranéni

Sportovci Casto zazivaji bolest nebo nepohodli z lehkych zranéni, jako je podlitina,
nebo narazeni béhem vykonu. Mohou pouzit imaginaci, aby jim pomohla vyrovnat se
s takovymi situacemi. Naptiklad bézec, ktery se namaha béhem tréninku, miize pouzit
imaginaci jako disociacni techniku k rozptyleni se od béhu a k vyrovnani se s bolestivym

vykonem.
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Dlouhotrvajici zranéni

Pro sportovce muze byt velmi obtizné vyrovnat se s dlouhotrvajicim zranénim.
Imaginace zde miZze pomoci vyrovnat se s uréitymi problémy spojenymi S dlouhodobou
absenci ve sportu (Dridigier, 2006; Evans, 2006). Jak uvadi Singer a jeho kolegové (2001),
obavou mnoha sportovcii v tomto obdobi je, ze zlistanou pozadu za dalSimi sportovci, ktefi
jsou schopni trénovat a soutézit. Béhem dlouhodobého vysazeni kvili zranéni, mohou
sportovci pouzit imaginaci pro praci na technickych, taktickych a psychologickych
dovednostech spojenych s vykonem. K udrzeni fyzické svézesti pro navrat do sportu mohou
pouzit imaginaci napiiklad jako mentdlni trénink k uceni se novym dovednostem, k
procvicovani a udrzovani si jiz existujici dovednosti, kdyz je nemohou provadét fyzicky, nebo
k rozvoji, procvicovani a uceni se strategiim. Nicméné¢ hlavnim vyznamem tohoto pouziti
imaginace je to, Ze pomahd sportovciim vyrovnat se se zranénim a poklesem jejich pociti,
které ztraci vliv. Takze ve vysledku nabizi sportovciim dvoji vyhodu. Kdyz se sportovcei vrati
po zranéni do sportu, maji ¢asto vzhledem k ¢asovému odstupu nizsi divéru ve své schopnosti
k vykonu, v pocity, které ztratily kontrolu a jsou zaméfeny na zranéné Casti t€la. Imaginace

muze tyto zalezitosti prekonat.
Uzdraveni se 7 téZkého tréninku

Stejny proces milize byt pouzit pro bolest spojenou s t€zkym tréninkem. VéEtsi krevni
tok ke zran€nému mistu, stejné jako pouZiti tepla na poSkozenou tkan muize byt lécebné
Pouzitim tepla na zranéné misto, zvysuje pritok krve ke tkdnim, coZz podporuje uzdraveni.
Studie ukazaly, ze také ptfedstava zvySené¢ho krevniho toku a tepla miize vést k patrnému
vzristu v oblastech tak specifickych jako je naptiklad palec (Evans, 2006).

Vyzkumnici zaznamenali zmény v pouZiti imaginace béhem obdobi rekonvalescence
(Jackson et al., 2001). V tydnu nasledujicim po zranéni sportovci udavaji, ze jim jejich emoce
zabranuji pouzit imaginaci. Potom, béhem pocatecni faze léceni, uddvaji, Ze pouzivaji
imaginaci za ucelem hojeni a hospodafeni s bolesti, a kognitivni imaginaci pouzivaji k
nacviku a udrzovani dovednosti a zvySeni sebevédomi. Ve stfedové fazi, a jako odpoveéd na
potiebu citit, Ze zranéni se zlepSuje, vidét zlepSeni ve své rehabilitaci a udrzet si svou uroven
dovednosti, sportovci obecné hlasi vzrist kognitivni imaginace. Jejich pouziti imaginace v
této dobé zvySuje jejich motivaci pro uzdraveni se a navrat do sportu. V konecné fazi je
uzivani imaginace u sportovcl velmi omezeno na pouzivani kognitivni imaginace. (Lynne et

al., 2006).
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Shrnuti vyuziti imaginace ve sportu

Tabulka 3. Vyuziti imaginace ve sportu. Pfevzato z Morris et al., 2005, 124.

Uceni se a nacvik dovednosti

Taktické a herni dovednosti

SoutéZ a vykon

Psychologické dovednosti

Vyrovnani se se zranénim

a téZkym tréninkem

Nécvik dovednosti nebo jeji ziskani
Procvic¢ovani dovednosti

Rozpoznani chyb a jejich oprava

Rozvoj strategie
Ucenti strategie
ProcviCovani strategie

Reseni problémt

Seznameni se se soutéZnim mistem
Mentalni rozcvicka

Pfed vykonovou rutinou

Nahled

Zhodnoceni

Zvladani kontroly nabuzeni/tizkosti a stresu
Zlepseni koncentrace a pozornosti

Zvyseni sebeuvédomeéni

Budovani sebevédomi a sebeuplatnéni
Vzriist motivace

Kontrola psychofyzickych odpovédi

Rozvoj interpersonalnich dovednosti

Vyrovnani se s bolesti a zranénim
Jednani s dlouhodobym zranénim

Uzdraveni se ze zranéni nebo tézkého tréninku
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2.5 Principy imaginace

Jak jiz bylo poukézano v avodu, efektivni vyuziti imaginace stoji na zakladnim
predpokladu a to je schopnost jedince vytvaiet kvalitni predstavy. Tato schopnost je u
kazdého jedince jina, nicméné pravidelnym tréninkem, lze tuto schopnost rozvijet a zlepsit
(Amasiatu, 2013). Dle Paivia (1985) jsou tyto individualni rozdily produktem zkuSenosti
s genetickou variabilitou. Dle zminéného vyplyva, ze imaginace neni vhodnou technikou
zvySovani vykonu u jedinci, ktefi obecné maji mensi schopnost vytvaret predstavy.

K tomu, aby imaginace, kterou vyuzivame v ramci sportovni piipravy, byla efektivni,
je tfeba znat n€kolik dulezitych principd, dle kterych je dobré se fidit pfi tréninku imaginace.

Smith 1978 (in Amasiatu, 2013) identifikoval 5 zakladnich principil pouziti imaginace

ve sportu. Téchto pét principli zahrnuje:

Schopnost imaginace mize byt rozvijena.

e Sportovec musi mit pozitivni postoj vztahujici se k u¢innosti imaginace.

e Imaginace je efektivnéjsi, pokud je pouzivana zkuSenymi sportovci.

e V¢&déni jak relaxovat je nezbytnym piedpokladem k efektivnimu vyuziti imaginace.

e Existuji dva druhy pfedstav (interni a externi).

Osobné jsem povaZzovala za dilezité zminit 5 zékladnich principil, které povazuji za

dilezité pti praktikovani imaginace.
1)) Zivost piedstav

Co se tyce zivosti predstav, tudiz co vSe a jak by mélo byt do imaginace zahrnuto, je
predmétem debaty. Existuje n€kolik pfistupi, jak imaginaci v tomto atributu pouzivat. Napf.
Anshen (2004) navrhl model znamy jako Anshentiv model trojiho kodovani (ISM).

Podle ngj existuji tii podstatné ¢asti imaginace. Prvni ¢asti je, ze predstava jako takova
(Image) musi byt centralné¢ nabuzujici pocit, ktery se vice pfiblizi realnému svétu. Ma
vSechny atributy vnimani, jedinym rozdilem je to, Ze je vnitini. Tuto pfedstavu provadi
pfedstavujici s takovym realismem, Ze lze jen t€Zko rozliSit co je realita a co predstavované.
Jako druha cast nasleduje somaticka odpoveéd’ (Somatic response) tim, Ze spravna imaginace

vyusti ve fyziologické zmény v téle. Nakonec tfeti ¢asti je aktualni vyznam predstavy
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(Meaning). Kazda predstava ma signifikantni vyznam, ktery muze byt pro kazdého jedince
jiny. A to i pfes to, ze instrukce imaginace je stejna (Murphy, 2000).

Dalsim, komplexnéjSim pfistupem je podminka, aby do sportovni imaginace bylo
zahrnuto co nejvice smyslovych modalit. I kdyz se o imaginaci nékdy mylné¢ mluvi jako o
»vizualizaci®, jsou dilezité vSechny smysly - zrak, sluch, ¢ich, hmat, kineticky smysl.
Kineticky smysl zahrnuje pocit pozice téla nebo pocit pohybu, svalové napéti, balanci a
obrazy a tim 1 realistictéjsi zazitek. Kromé vyuziti smyslu je také dilezité se naucit k nasim
pfedstavovanym situacim zapojit rizné emociondlni stavy nebo nalady. To vSak nutné
neznamena, ze by jedinec mél zahrnout vSechny smysly do své predstavy, ale radéji pouzivat

ty, které pro néj vytvoti co nejlepsi vysledek.

Priklad: Basketbalista do své imaginace zahrne predstavu basketbalového hristé, svych
spoluhracu, plné tribuny, zvukové projevy davu, zvuk mice pri driblovani, pocit jaky ma na

dlani pri kontaktu s micem, pocit kontaktu s hraci plochou, pocity ve svalech pri pohybu atd.
2.) Kontrola predstav

Prakticky znamend schopnost, do jaké miry umime manipulovat s naSimi predstavami.
Jak moc je mame pod kontrolou. To je dilezité pravé pii pohybovych ptedstavach, kdy

musime umét ovladat dany pohyb v predstave.

Priklad: Tenista si dokaze vybavit rizné druhy uderit svého protihrace, dokaze jednotlivé
udery kreativné ménit, dokdze v predstavé pohotove pohybové reagovat, dokaze prizpiisobit

své pohyby aktuadlné predstavované situaci.
3) Readlnost piredstav

Dtlezitym principem ve sportovni imaginaci je princip reality. Ten je zaloZen na tom,
ze bychom si m¢li predstavovat pouze to, co je pro nas dostupné, co jsme schopni v realné

situaci svymi silami dokazat.
Priklad: Sportovec si predstavuje pouze to, co je v silach jeho trénovatelné kapacity.
4.) Pravidelnost opakovani

Stejné jako fyzické procviCovani vyzaduje jistou pravidelnost opakovani, aby bylo

efektivni, plati to stejné i u imaginace. Data podporuji U¢innost imaginace ve zlepSeni
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sportovniho vykonu, ale pouze u kontrolovaného systematického procvicovani (Murphy, 2005
in Amasiatu, 2013). Neexistuje obecné doporuceni, jak casto by méla byt imaginace
procvicovana. Celkovy interval imaginace se odviji od toho, co si pfedstavujeme. Nekteti
autofi vSak poukazuji na to, Ze aby byla imaginace G¢inna, méla by byt procvi¢ovana 2x az 3x
tydné (Taylor, 2012). Nicméné¢ u nacviku nové dovednosti v pfedstavach je uvadén

pfinejmensim 2 tydenni ¢asovy interval s kazdodennim procvicovanim (Valach, 2008).
5) Piedstava perspektivy - Interni / externi imaginace

Pro promitnuti své imaginace sportovci obvykle voli bud’ vnitini (interni) nebo vné&jsi

(externi) perspektivu.

Vnitini imaginace je definovana jako zrakova predstava sebe sama v prvni osob¢
(Hardy & Callow, 1999). Jako kdybychom méli na hlavé kameru, uvidime pouze to, co je
vidét, kdyz pravé provadime urcitou dovednost. Protoze vnitini imaginace pochéazi ze zorného
pole nas samych, obrazy zduraziuji pocit pohybu. Hlavni zaméfeni zde tedy je na kinesteticky
smysl. Franklin (2012) piSe, ze tato perspektiva je formou sebeuvédomeéni (self-awareness)

béhem pohybu.

Priklad:  Basketbalista se pri této perspektiveé zaméri na to, jaky je to pocit kdyz hodi balon

spravnou silou, smérem a obloukem.

4

Vnéjsi imaginace je definovana jako zrakova pfedstava sebe sama ve tieti osobé

(Hardy & Callow, 1999). Kdyz pouzivame vnéjs$i imaginaci, vidime se z pozice vnéjsiho

pozorovatele. Je to, jako kdybychom se divali v kin€ na film nebo na videokazetu.

Priklad:  Instruktorka jogy, ktera si pripravuje hodinu, si miize predstavovat sebe sama, jak

uci sve zaky tim, ze se v predstavé na sebe diva z protéjsiho rohu.

Zakladni Hallovy studie potvrzuji, ze Spickovi sportovci upfednostiiuji vnitini
perspektivu, ale jini vyzkumnici toto tvrzeni nepotvrdili (Hall, 2001 in Singer et al., 2001). Ve

v

skutecnosti vétSina sportovcl uziva jak vnitini tak vnéjsi imaginaci (Franklin, 2012).

Hardy tvrdi, Ze vn&j$i imaginace ma lepsi vliv na ziskani dovednosti a jeji provedeni.
Namisto toho u vnitini perspektivy se predpoklada, Ze bude lepsi k osvojeni a k vykonu
pozadovanych dovednosti, které velkou mérou zavisi na vnimani a anticipaci (Singer et al.,

2001).
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6.) Tvorba pozitivnich predstav

Tento princip je v pouzivani imaginace dost dulezité — predstavovat si to, c¢eho chceme
dosahnout, tedy uspéchu! Pro sportovce neni neobvyklé, ze si béhem imaginace piedstavuji
slaby vykon. To c¢asto odrazi zékladni nedostatek jejich viry ve schopnost provést vykon

uspésné (Taylor, 2012).

Priklad:  Pokud se v ramci imaginace vyskytnou chyby (negativni predstavy), jedinec by je
meél ihned opustit, nechat je byt a pomysiné prepnout na ty pozitivni. Pokud tak neucini, bude
svymi negativnimi predstavami zabarvovat i pocity, coz nasledné miize vést k nedostatecnému

vwkonu v realité.
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2.6 Ruznorodost modeli imaginace vyuzivanych ve sportu

V ramci zvySovani ucinnosti imaginace vyvstala v pribéhu let mezi vyzkumniky
otazka, co, kdy a jak imaginaci pouzivat. Nasledkem toho vzniklo n€kolik ndvodnych modela
jak imaginaci vyuzivat. Nékteré modely jsou dokonce protichtidné.

Jednim ze zékladnich spornych otazek o uc¢innosti predstav je diskuze o tom v jakém

fyziologickém stavu je vyhodné imaginaci provadét. Zde existuji dva piistupy.

1.) Relaxovany stav

2.) Stav nabuzeni totozny s realitou

Co se tyc€e prvniho bodu, byl obecné do 20. stoleti povazovan za zaklad tvorby imaginace
relaxovany stav organismu, kdy je zajistén vétsi klid pro vytvareni pfedstav. V relaxovaném a
ni¢im neruSeném stavu si imaginaci muzeme dobfe natrénovat (Smith, 1987). Tento nazor
pfevlada povétSinou dodnes, nicméné byl ,nabourdn“ praci Holmese a Colinse, ktefi
zduraznovali pfi tvorbé piedstav podminku druhého bodu.

Holmes and Collins (2001) vynalezli tzv. PETTLEP model. Tento model je zalozen na
neurovédeckych zjisténich, Ze ty stejné neurofyziologické procesy doprovazeji aktualni pohyb
1 imaginaci (Decety & Jeannerod, 1996) Zkratka PETTLEP souvisi s dileZitosti zahrnuti
praktickych komponentd, které by mély byt brany v uvahu pii vyuzivani pohybové
imaginace. Jsou to konkrétné komponenty: Physical (fyzické), Environmental (prostiedi),
Task (ukolové), Timing (Casové), Learning (ucebni), Emotion (emocni) a Perspective

(perspektivove).

Fyzicka komponenta (P) souvisi se sportovcovou fyzickou odpovédi na sportovni
situaci. Holmes and Collins (2001) tvrdi to, ze aby imaginace byla G¢inné&jsi, neméla by byt
provadeénd v relaxacnim stavu, ale naopak ve stavu podobném, ve kterém bude predstavované
provadéno v realité. Toto je v souladu s teorii o funkéni shodé (tedy kinesteticky smysl se
musi shodovat v imaginaci i v realité). V praxi to znamena, ze by sportovec do kinestetického
smyslu mél zahrnout pfedstavu buSiciho srdce pted zdvodem, naval kyseliny mlé¢né do svali
a s tim spojené svalové napéti atd. Stejné tak je dilezité zaujmout stejnou t€lesnou pozici jako
u realného vykonu. K naplnéni fyzické podstaty imaginace by béhem imaginace sportovec
mel mit obleceno stejné obleceni jako pii vykonu a mit u sebe i patficné nacini, pokud s nim

pracuje.
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Priklad: Tenista je oblecen ve svém uboru, v jedné ruce drzi tenisovou raketu, ve druhé

micek.

Prostfedi (E) by mélo byt béhem imaginace co nejvice podobné tomu, v jakém

prostiedi budeme podavat aktuélni vykon.

Priklad: Fotbalista provadi imaginaci, kdyz stoji na travniku.

Ukolova komponenta (T) znamend soustfedéni se na stejné myslenky, pocity a

konani jako béhem fyzického provadéni ukolu.

Komponenta ¢asu (T) znamena provadéni pohybu v imaginaci ve stejném Casovani

jako v realité. To znamena nezrychlovat ani nezpomalovat pohyb v piedstavé

Komponenta uéeni (L) se vztahuje k pfizptisobeni obsahu imaginace ve vztahu k fazi
uceni. Vzhledem k tomu, Ze uroven provadéni dovednosti se pohybuje od byti kognitivni po
autonomni, charakter pohybu a pfislusné reakce se bude meénit. Proto musi byt obsah

imaginace pozménovan tak, aby to reflektoval.

Emo¢ni komponenta (E) — sportovec by mél zkusit prozit v§echny emoce a stavy
spojené s vykonem. Samoziejmosti je, Zze pozor by mél byt dan na to, aby emoce prozivané
béhem imaginace byly pozitivni. Negativni emoce by mély byt nahrazené jak nejdiive je to

mozné témi pozitivnimi.

Komponenta perspektivy (P) odkazuje na to z jakého thlu pohledu je imaginace
provadéna. (viz externi a interni perspektiva) Z pohledu funkéni ekvivalence se vnitini

(interni) perspektiva jevi jako pfijatelné;si a blizsi sportovcoveé pohledu.

K tomuto modelu Weinberg a Gould (2003) poukazali, ze jeho funk¢nost jesté nebyla

dostate¢né testovana jako celek.
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2.7 Déleni imaginace ve sportovni praxi

V ptedchozich kapitolach jsme si ukazali, jakym zplsobem lze imaginaci ve sportu
vyuzit a jaké jsou zakladni principy jejiho pouzivani. Nyni si fekneme, ze imaginace muze
nabyvat mnoha podob v zavislosti na tom, ¢eho chceme jejim prostiednictvim dosahnout.

Paivio (1985) navrhl jednoduchy analyticky ramec, jak imaginace ovliviiuje fyzickou
aktivitu. Pfedpokladal, ze imaginace slouzi ke dvéma funkcim a ze tyto dvé funkce funguji
bud’ na specifické, nebo na obecné urovni (Tabulka 4). Tim poskytl zaklad dé€leni imaginace

ve sportu z hlediska jejich funkci.

Kognitivni funkce zahrnuje nacvik dovednosti (tzv. kognitivni specificka imaginace)

a strategii hry (tzv. kognitivni obecna imaginace).

Motivaéni funkce, ve specifické urovni, zahrnuje predstavovani si svych cilil a aktivit
pozadovanych k jejich dosazeni (tzv. motivacni specificka imaginace). Na obecné urovni se

predstavy vztahuji k obecnému fyziologickému nabuzeni (tzv. motivacni obecna imaginace).

Tabulka 4. Poznavaci a motiva¢ni funkce imaginace. Pfevzato z Paivio, 1985, 45.

Motivacni Kognitivni
Cilové-orientované reakce Dovednosti
(napf. predstavovani si, (napf. predstava vyvazeného
Specificka jak jsem zvitézil v soutézi vykonu na klading)

a ziskal medaili)

Zklidnéni nabuzeni Strategie
(napft. relaxace tim, ze si (napft. predstava provedeni
Obecna piedstavime klidné misto) urdité strategie k dosaZeni vitézstvi)
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2.7.1 Kognitivni specificka (Cognitive Specific, CS)

Ve vétsing studii o imaginaci je zkoumana pravé CS imaginace. Ta zahrnuje vidéni
sebe sama predvést kvalitné specifickou dovednost, jako je naptiklad tenisovy servis, golfovy
uder nebo trojity toeloop v krasobrusleni (Singer et al., 2001). Ve strucnosti se jedna o
predstavu toho, co si jedinec pieje zlepsit (Taylor, 2012).

Typickym pfistupem preferovanym sportovci, je vélenit CS imaginaci do jejich
souhrnného tréninkového programu. Jak uc¢inné je u sportovctl pfidani CS imaginace do bézné
provadéného fyzického cviceni? Blair, Hall a Leyshon (in Singer et al., 2001) zkoumali tuto
otazku s neelitnimi a elitnimi fotbalisty. Hra¢i byli zpocatku testovani na fotbalové ukoly
navrzené ke v€lenéni nékterych zakladnich dovednosti pozadovanych ve sportu (napft. chiize,
driblovani, stielba). Hraci byli ndhodné pfitazeni bud’ do imaginacni skupiny, nebo kontrolni
skupiny tak, aby v kazdé skupiné byl rovny pocet neelitnich a elitnich hraci. Imaginaéni
skupina dostala za tkol Sest tydnli imagina¢niho procvicovani, zatimco kontrolni skupina
stravila tento €as rozvojem soutéZnich strategii pro fotbal. Béhem tohoto tseku také vSichni
hrac¢i provozovali svou béznou fotbalovou aktivitu. Po Sesti tydnech byli hraci opét testovani
na fotbalové ukoly. Zatimco imagina¢ni skupina vyznamné zlepsila sviij vykon v ukolech,
kontrolni skupina neukazala Zadnou zménu. Mira zlepSeni v imagina¢ni skupiné byla stejna
jak u elitnich, tak u neelitnich hra¢d. Dle autori tyto vysledky naznacuji, ze by sportovci méli

doplnit své bézné fyzické cviceni o CS imaginaci.

2.7.2 Kognitivni obecna (Cognitive General, CG)

K néacviku kompletnich plant hry a sestav konkrétniho sportu (napf. krasobruslatska
volna jizda, gymnasticka sestava) slouzi kognitivni obecna (CG) imaginace (Singer et al.,
2001).

Prozatim nelze nalézt zadné kontrolni studie, které by zkoumaly vlivy CG imaginace
na uceni a pfedvedeni hernich pland, hernich strategii nebo kompletnich sestav. Zpravy
ptipadovych studii (in Singer et al. 2001), nicméné podporuji vyhody provadéni CG
imaginace pro nacvi¢ovani zavodi na divoké fece (Mclntyre & Morgan, 1996), fotbalovych
her (Fenkem & Lambiotte, 1987), strategie zapasu (Rushall, 1988), gymnastické sestavy na
koni na $if (Mace, Eastman & Carroll, 1987) a sestavy umélecké gymnastiky (White &
Hardy, 1998).
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2.7.3 Motivacni specificka (Motivational Specific, MS)

Kdyz si sportovci predstavuji specificky cil jako vitézstvi nebo ocenéni za vykon,
pouzivaji motivacni specifickou (MS) imaginaci. Ta muze zahrnovat vidéni sebe sama jak
vyhravame né¢jakou udaélost, ziskavame trofeje nebo medaile a jak ndm gratuluji ostatni
sportovci. Tak mize MS imaginace posilit motivaci a usili béhem tréninku a usnadnit
stanoveni cill, ale sama o sob¢ pravdépodobn¢ nevede piimo ke zlepseni vykonu.

Bandura (in Singer et al., 2001) si vS$iml, Ze imaginace mtize ovlivnit vlastni normy,
Kterymi je vykon hodnocen a ocenovan. Tvrdi, Ze kdyz sportovci srovnavaji vykon s
pfedstavovanymi skute¢nostmi, mohou mit realistictéjSi o¢ekavani a méné pravdépodobné se
vzdaji, kdyz nedosdhnou dokonalé dovednosti.

Podporujici dikaz pro tato tvrzeni ptisel ze studie zacinajicich golfista (Martin & Hall,
1995). Ucastnikim byla zadina imaginace v Sesti sezenich. Ti stravili vice &asu
procvicovanim golfovych tkold, stanovili si vyssi cile pro sebe a byli vice spjati se svym
tréninkovym rezimem nez ucastnici v kontrolni skupiné. Pokud tedy jde o zvySeni motivace,

mohou jit imaginace a cile ruku v ruce.

2.7.4 Motivaéni obecna - mistrovska (Motivational General - Mastery, MG-M)

Morris et al. (2005) tvrdi, Ze pokud chtéji sportovci vyvinout, udrzet nebo znovu ziskat
sportovni jistotu, méli by si pfedstavovat cvieni v sebevédomém duchu. Jinymi slovy, méli
by pouzit motivac¢ni obecnou — mistrovskou (MG-M) imaginaci.

Tato imaginace je zaloZena na vidéni sebe samého zvladat nesnadné okolnosti a
naro¢né situace. To miize pomoci udrzet si pozitivni zaméfeni pted sportovnim vykonem.

Moritz a jeho kolegové predlozili ucastnikim Severoamerického juniorského
mistrovstvi v kole¢kovém brusleni Dotaznik sportovni imaginace (SIQ) a Vealeyuv soupis
stavu sportovni jistoty (SSCI). SIQ byl pouzit pro zméfeni péti typii imaginace (CS, CG, MS,
MG-M a MG-A) a SSCI byl pouzit k uréeni sportovni jistoty. Vysledky odhalily, Ze sportovci
s vysokou sportovni jistotou pouzivaji vice MG-M imaginaci nez sportovci s nizkou sportovni

jistotou (Moritz et al., 1996).

2.7.5 Motivacni obecna - nabuzujici (Motivational General - Arousal, MG-A)

Stejnym zpusobem, jakym MG-M imaginace souvisi s jistotou a sebeuplatnénim,

souvisi MG-A imaginace s nabuzenim a soutézni uzkosti Tato imaginace odrazi pocity
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relaxace, stresu, Uzkosti nebo nabuzeni ve vztahu k sportovnim soutézim. (Singer et al.,
2001).

Existuje dikaz, ktery navrhuje, ze MG-A imaginace muze ovlivnit srde¢ni tep — jeden
ukazatel nabuzeni — a muze byt pouzit jako strategie posilujici psychiku (Hecker a Kaczor,
1988). Sportovnimi psychology je obecné akceptovano, Ze uzitim imaginace mize byt
ovlivnéna soutézni uzkost, ale je to t€zké empiricky dokazat. Jednim z moznych dtvodd, proé¢
vyzkumnici nezjistili zadné signifikantni odliSnosti v trovni tzkostného vykonnostniho stavu
mezi kontrolni skupinou a témi, kterym bylo nafizeno pouzit imaginaci, je ten, Ze zadana

imaginace byla bud’ CS nebo MG-M imaginace (Singer et al., 2001).

Zaveérem lze navrhnout, aby sportovci pouzivali imaginaci jak z kognitivnich, tak z
motivacnich divodu. Pouziti konkrétni imaginace, zdvisi na dosazeni vysledku, v ktery
sportovci doufaji. Trik je rozhodnout se ¢eho chce sportovec dosahnout a na zakladé toho

vytvoii obsah imaginace odpovidajici jeho cilim.
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2.8 Teorie fungovani imaginace

Nyni se pojd'me podivat na to, jakym zptisobem védci odtivodiiuji Gi¢innost imaginace.
K vysvétleni fungovani imaginace neexistuje jednotna teorie. Autofi se ve svych teoriich
dotykaji riznych aspektl fungovani. Tyto teorie nam pomahaji pochopit, pro¢ imaginace
funguje praveé takto a poskytuji nam praktickou zakladnu pro jeji efektivni vyuziti. Mezi

nejuzivanéjsi teorie patii tyto:

2.8.1 Psychoneurosvalova teorie

Psychoneurosvalova teorie pochazi od Carpentera, ktery navrhoval tzv. ideomotoricky
princip imaginace. Podle tohoto principu imaginace usnadnuje uceni se motorickym
dovednostem diky pfirozenosti vzorii neurosvalové aktivity, které jsou aktivovany béhem
procesu imaginace. To znamena, ze zivé predstavované udalosti inervuji svaly podobné jako
je tomu pfi fyzickém procvicovani. Tyto jemné neurosvalové impulzy jsou pouze hypoteticky
identické s témi, které¢ vznikaji béhem skute¢ného vykonu, ale jsou zredukovany co do
velikosti (impulzy mohou byt tak malé, ze ve skuteCnosti nevyvolaji pohyb). Ackoli je
velikost svalové aktivity béhem imaginace redukovana, je aktivita zrcadlovym obrazem
skute¢ného vzoru vykonu (provedeni cviku) (Singer et al., 2001).

Jinymi slovy, tato teorie tvrdi, Ze G¢innost imaginace motorického zadani je diky
zpétné vazbeé, jejimz vysledkem je nepatrna svalova inervace (modelove identicka tém, které
se skute¢né objevuji behem redlného provedeni), a které se objevuji, kdyZ si jedinec
pfedstavuje provedeni motorické dovednosti. Tato zpétnd vazba umoziiuje pfizplsobeni
motorickému chovani nebo napomaha poctu mentalnich uzli, které cvi¢enec aktivuje a které
ptedstavuji pozadované motorické chovani béhem vykonu (Morris et al., 2005).

Pii vyzkumu u sjezdovych lyzaiG Suin (1972, 1976 in Weinberg & Gould, 2003)
monitoroval u lyzata elektrickou aktivitu ve svalech na nohou. Tento pokus provadél béhem
toho, co lyzafi ptedstavovali sjezd po draze. Vysledky ukazaly, ze se svalové aktivita béhem
jejich piedstav ménila. Svalova aktivita byla vyssi, kdyz si lyzafi predstavovali, jak jedou pies

tézké tseky drahy, coz vyzaduje vétsi svalovou aktivitu.

2.8.2 Teorie symbolického uceni

Teorie symbolického uceni (Sackett in Weinberg & Gould, 2003) ptedpoklada, ze

imaginace muze fungovat jako kddovaci systém, ktery pomaha lidem porozumét a osvojit si
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nové vzory. Imaginace je jednim ze zplsobi, jakym se jedinec u¢i dovednostem tak, Ze se
stanou podobné tém, které¢ maji byt vykonany a uspésné¢ prakticky provedeny. Vzory pohybu
jsou symbolicky kédovany v centralnim nervovém systému a imaginace asistuje pii kdédovani
pohybii jako symbola, které pak usnadnuji provedeni pohybu.

Kdyz si jedinec vytvofi program v centralnim nervovém systému, jeho mentalni,
detailné propracovany program, je pripraven k tomu, aby se dal pohyb uspésné provést
(Singer et al., 2001).

Napiiklad v tenisové dvouhie pokud hrac vi, jak se bude jeho partner pohybovat pfi
ur¢itém uderu, bude schopen si 1épe naplanovat svij vlastni smér pohybu. Imaginace tedy

muze sportovei pomoci haplanovat pohybovy vzorec.

2.8.3 Bioinformac¢ni teorie

Pravdépodobné nejlépe propracovanym teoretickym vysvétlenim G¢inku imaginace je
Langova bioinformacni teorie (Singer et al., 2001). Lang ptuvodné vyvinul tuto teorii, aby
napomohl pochopeni vyzkumu fobii a tuzkostnych stavii tim, Ze zkombinoval stanoviska
teorie zpracovani informaci a psychosociologie. Je zalozena na ptedpokladu, Ze obraz je
funk¢ni sada struktur uloZenych v mozku. Model spociva v tom, ze popis obrazu se sklada ze
dvou hlavnich typt Gdaji: reak¢nich tidaji a stimulujicich udajt.

Stimulujici tdaje jsou udaje, které popisuji specifické stimulujici znaky ze scénéfe,
ktery ma byt predstaven. Napiiklad vzpéra¢ na dilezité soutézi si mize piedstavit dav, ¢inku,
kterou se chyst4 zvednout a divaky stojici po stranach.

Reakeéni udaje jsou udaje, které popisuji reakci jedince, ktery si pfedstavuje a jsou
rozvrzeny tak, aby produkovaly fyziologickou aktivitu. Naptiklad mame vzpérace, ktery citi
vahu ve svych rukou a je pfipraven ke zdvihu spole¢né s pocitem tepu srdce a napéti ve
svalech, coz jsou ptiklady reak¢nich tidaju.

Rozhodujicim rysem je, Ze reakéni idaje jsou podle Langovy teorie stavebni ¢asti
struktury imaginace. V podstaté je obraz nejen stimul v lidské hlavé, na ktery osoba reaguje.
,, Ve skutecnosti imaginacni instrukce, které zahrnuji reakcni udaje, vyvolavaji mnohem vice
psychologickych udajii nez imaginacni instrukce, které obsahuji pouze stimulacni udaje
(Hall 1982 in Weinberg & Gould, 2003, 293).

Z praktického hlediska, by tedy imaginace m¢la obsahovat jak stimula¢ni, tak reak¢ni
udaje, které pravdépodobnéji vytvaii Zivéjsi obrazy nez stimula¢ni tidaje samotné (Singer et

al., 2001).
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2.8.4 Model trojiho kodovani

Dalsi model, ktery také rozeznavd primarni dulezitost psychologie v procesu
imaginace, jde o stupen dal v tvrzeni, Ze vyznam, ktery ma obraz pro jedince, musi byt také
zaClenén do modelu imaginace. Zejména Ahsentiv model trojiho kédovani (ISM), ktery byl
zminovan jiz diive, vysvétluje imaginaci pochopenim tii ucinkd, které jsou podstatnymi
aspekty imaginace (Ashen, 2004).

Prvni ¢ast je obraz (I) sam. ,, Obraz je vjem, avsSak neni zaroven vnitini. Reprezentuje
vnejsi svet a jeho objekty s urcitym stupneém senzorického realizmu, ktery nam usnadnuje
vzdjemné na sebe pusobit stejné obrazy, jako bychom na sebe navzajem piisobili redalnym
svetem. * (Ashen 1984 in Weinberg & Gould, 2003, 293).

Druhda ¢ast je somatickd reakce (S): akt vysledki predstavovani v
psychofyziologickych zménéch v téle (toto tvrzeni je podobné Langové bioinformacni teorii).

Tteti aspekt imaginace (vétSinou piehlizen jinymi modely) je vyznam (M) obrazu.
Podle Ahsena, kazdy obraz dodava urCity smysl nebo vyznam cloveéku, jenz si néco
predstavuje. Tvrdil, ze lidé si pfinaSeji do své imaginace vSechno, co az doposud prozili.
Takze ackoli obdrzi stejné instrukce tykajici se imaginace, zkuSenost bude u kazdého jedince

jina (Ashen, 2004).

2.8.5 Teorie funké¢ni shody

S rozvojem sofistikovanéjsich neurofyziologickych méfeni jako je pozitronova emisni
tomografie a rentgenové obrazy oblastniho mozkového pritoku krve, pochopili védci lépe
vztah mezi imaginaci a pohybem. Piedpokladaji tudiz, ze imaginace a pohyb si jsou velmi
podobné (Decetey, 2009). Néktefi zasli az tak daleko, ze piedpokladaji, Ze motoricka
imaginace a motoricka ptiprava jsou funkéné€ ekvivalentni (Singer et al., 2001).

Hypotéza funk¢éni shody piedpokladd, Ze imaginace a pohyb posiluji spole¢né
struktury a procesy. Autory této hypotézy jsou Finke a Shepard (1986), ktefi tvrdi, ze
imaginace zvysuje vykon tim, Ze samotnd imaginace je totozna s vykonem ve své piiprave.
Rozdil je v tom, Ze béhem imaginace je provedeni blokovano.

Podpora teorie funk¢ni shody je z psychofyziologického hlediska velika. Mnoho studii
zjistilo podobnou aktivaci v tylni oblasti a spodni spankové oblasti béhem provadéni zadané

vizualni percepce a vizualni imaginace (Kosslyn, 1996; Schott et al., 2004).
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Shrnuti teorii

Tabulka 5. Shrnuti teorii fungovani imaginace. Pfevzato z Morris et al., 2005, 31

Psychonervosvalova teorie

Autoii: Carpenter (1894),
Jacobson (1931),
Richardson (1967)

Imaginace zvySuje vykon tim, ze produkuje nepatrné svalové
intervence, které jsou ve svém modelu identické s aktualnim

provedenim umoznujicim neurosvalovou zpétnou vazbu, ktera

umoziuje nastaveni pohybového modulu.

Teorie symbolického uceni

Autor: Sacket (1934)

Imaginace poskytuje moznost naucit se sekvenci pohybi a tak
pomoci symbolického uceni kddovat tyto modely v centralnim

nervovém systému.

Bioinformaéni teorie

Autor: Lang (1977)

Obrazy jsou vétné struktury. Existuji tfi hlavni kategorie
vypovédi:
stimul (obraz), odpovéd’ (odpovéd’ na obraz) a vyznam

(interpretace udalosti).

Model trojiho kédovani

Autor: Ashen (1984)

Imaginace ma tfi dualezité slozky. Obraz (I), somatickou

odpoveéd’ (S) a vyznam obrazu (M).

Teorie funkéni shody

Autofi: Farah (1989), Finke

(1985), Jeannerod (1995)

Imaginace a vnimani nebo imaginace a pohyb posiluji spole¢né
struktury centralniho nervového systému a procesy, ale béhem

imaginace je provedeni zastaveno.
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3 FLOATING

3.1 Co je to floating?

K popisu floatingu se nejlépe hodi ten, Ze se jedna o vodolécebné zafizeni, zalozené na
principu beztizného plavani pfi redukci co nejvétsiho mnozstvi stimulll z okoli, které zajistuje
ni¢im nerusené prostfedi vhodné pro hlubokou relaxaci. Mimo termin floating se mizeme
setkat i s dalsimi nazvy jako napiiklad floatingova vana, floatingovy tank, deprivac¢ni nadrz ¢i
samadhi tank.

Samotné slovo floating pochazi z anglického slova ,,float”, coz v ¢eStiné mimo jiné
znamena vznaset se. Toto ,,vznaseni je potom hlavnim principem floatingu. Prakticky se jedna
o lécebnou koupel ve vané, kterd simuluje stav beztize (vznéasSeni se) v prostfedi, které se
podoba Mrtvému mofi.

Toto prostiedi slouzi k oddé€leni ¢loveéka od vnéjsich podnétli, aby mohl dosdahnou co
nejvyssiho stavu relaxace (Hutchinson, 2005). V soucasnosti je floating vyuzivan piedevsim

jako relaxaéni, 1écebny a podplirny prostredek.

3.1.1 Jednotlivé soucasti floatingu

K popisu této metody jsem se rozhodla popsat jednotlivé ¢asti, ze kterych se floating
sklada. Témito ¢astmi jsou floatingova nadrz, nékdy také oznacCovana jako floatingovy tank a

jeji napli — kapalny roztok.

Nadrz (tank)

Floatingové nadrz, tak jak ji zndme dnes ma mnoho podob a tvari a velikosti, nejcastéji

se vSak setkame s tvarem vajicka (Obrazek 1).
Konstrukce nadrze je obvykle cela z plastu. Typicky se pouZzivaji sklenéné vyztuzené
pryskyfice. Vysoce kvalitni floatingové nadrze jsou vyrobené z akrylové nebo zdravotni
prostiedklim. Tato nadrz je uzaviratelna vikem pro vstup a vystup, které ovlada sam uzivatel.

Obvyklé rozméry jsou 2,5m délka, 1,6m Siika, 1,3m vyska. Pod hladinou roztoku je umisténo
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tlumené osvétleni, v meziplasti reproduktory pro pienos relaxa¢ni hudby a pfitomny jsou i
vodni trysky. To vSe slouzi k zajisténi co nejvéts§iho komfortu uzivatele. VSechny tyto doplilky
lze ovladat z nadrze tlacitky, které se nachazeji po boku uvniti leziciho ¢lovéka (Obrazek 2).
Navic je zde pfitomno 1 bezpecnostni tlacitko, které¢ v ptipad€ nouze piivold obsluhu. To je
umoznéno tim, ze floatingova nadrz je spojena s ovladacim pultem, ktery se se umistuje do

mistnosti mimo prostor floatingu az do vzdalenosti 20 metrti. (Hutchinson, 2005).

A e
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Obrazek 1. Uzavrena floatingova nadrz. Obrazek 2. Osoba lezici na hlading roztoku.
Zdroj: www.floatingandromeda.cz Zdroj: www.mtbs.cz

Zvlastnimi priklady jsou tzv. floatingové mistnosti (Obrazek 3). Vyrobci casto
experimentuji s velikosti a rozméry néadrze. Vét§i rozméry mohou mit vliv na pohodli a
zkuSenosti v nadrzi. Neziidka lze nalézt nadrz, Ktera je i 8 metrti dlouhd, 4-5 metri Siroka a 4-5
metrit vysoka tak, aby bylo mozné uvnitf nadrze stat vzptimené. Spise nez na kvalitu ucinku
maji tyto nadrze vyhodu pro zacatecniky, ktefi maji z néjakého divodu strach z tésného,
uzavieného prostoru nadrze. V Ceské republice tyto mistnosti nejsou b&zné a spise se uziva
klasického tvaru vajicka. Pro floatingové mistnosti kromé vétSiho mista plati veskeré uvedené

podminky jako pro floatingovou nadrz.

Obrazek 3. Ptiklad floatingové mistnosti. Zdroj: www.oceanfloatrooms.com
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Roztok

K zajisténi prostiedi, které by simulovalo pocit, ktery mizeme zazit u Mrtvého mote, je
nejcastéji vyuzivan roztok MgSO, (magnesium sulfat) znamy také jako Epsom salt. Anglicky
termin "Epsom salt" pochazi z nazvu anglického mésta Epsom, kde se poprvé povedlo
vydestilovat tuto sal z vody (http://www.epsomsaltcouncil.org/). U nas se prodava nejcastéji
pod nazvem hotka stl nebo Glauberova hotka sil. Tato stil obsahuje slozky, které bézna stl na
vafeni neobsahuje. Rozdil oproti klasické kuchyiiské soli je ten, Ze zatimco obycejnd sul
obsahuje pfevazné¢ sodik a chlor, hlavni slozkou soli MgSOs4 je hoicik
(http://lwww.epsomsaltcouncil.org/). Vysoky obsah hoi¢iku v koupeli ma antiflogisticky
roztoku Cistou stil z Mrtvého mote.

Tento roztok je tak nasyceny (husty), ze umoziiuje jedinci bezpecné se ,,vznaset” na
jeho hladin€. Je naptiklad mozné v takovéto nadrzi pohodIn€ a bezpe¢né usnout (Hutchinson,
2005). Jedinec by musel vyvinout tsili, aby se mu ponofil obli¢ej nebo aby se viibec ptetodil.
V nadrzi tedy jedinec lezi na hladin€ na zadech, vzptimené a uvolnéné, aniz by m¢l ponofeny
oblicej a mohl tak voln¢ a pfirozen¢ dychat. Hladina roztoku je hluboka cca 20 — 30 cm a sul
V ném rozpusténd kromé zminéného hot¢iku obsahuje fadu dalSich 1écivych mineralnich latek.
Z tohoto ditvodu je floating vyuzivan prevazné k 1é€b€ koznich onemocnéni, jako je lupénka,

atopické ekzém atd. (Eckhardt, 2007; Ghersetich et al., 2000; Suedfeld & Borrie, 1999).

Chemicka analyza soli MgSO4 je nasledujici: (zdroj: http://www.epsomsaltcouncil.org/)

Kationy Aniony
- Draslik — 162.000 mg/kg - Chloridy — 557.000 mg/kg
- Hoi¢ik — 102.000 mg/kg - Bromidy - 5.100 mg/kg
- Sodik — 74.300 mg/kg - Chloridy — 557.000 mg/kg
- Vapnik — 1.760 mg/kg - Uhlicitany — 2.430 mg/kg
- Amoniak — 319 mg/kg - Hydrouhli¢itany — 770 mg/kg
- Stroncium — 175 mg/kg - Hydrofosfaty — 460 mg/kg
- Zelezo — 45 mg/kg - Sifi¢itany — 46 mg/kg
- Mangan - 6,8 mg/kg - Fluoridy — 35 mg/kg
- Nerozpustné latky - Jodidy — 14 mg/kg

- Kfremicitany - 3.450 mg/kg
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3.1.2 Varianty floatingu

S floatingem se muzeme setkat ve dvou podobach:

1) Mokry floating
2.) Suchy floating

Prvni varianta jiz byla popsana vyse. Jedna se o floatingovou nadrz naplnénou roztokem
Epsom soli, kde si jedinec lehne ptimo na vodni hladinu.

Suchy floating se od mokrého lisi tim, ze vodni hladina je bud piekryta pruznou
plastickou membranou a jedinec na ni lezi oddélen od kapaliny, nebo, coz je Castéjsi, jedinec
lezi na vodni matraci, ktera nemusi byt nutné naplnéna slanou vodou (Forgays et al., 1991).
Tato varianta se pouziva napiiklad u jedinct, ktefi maji obavy z vodniho prostiedi ¢i néjakym
zptisobem $patné snési slanost roztoku.

Bylo zjiSténo, Ze v obecné roviné ma sucha varianta podobné ucinky jako mokry
floating (Suedfeld & Borrie, 1999). Vyhodou suchého floatingu je, Ze zde odpada nutnost
sprchovani pted a po proceduie, filtrovani a sterilizace roztoku po kazdém jedinci. Navic zde
nedochazi ke kondenzaci vihkosti. Na rozdil od mokrého floatingu se zde vSak zapojuje vice
taktilnich podnétti, tedy senzoricka deprivace neni tak ucinna.

V nékolika malo publikovanych studiich, které srovnavaly mokry a suchy floating, bylo
zjisténo, ze suchy floating navozuje vétsi nabuzeni (arousal) a mensi redukci podnéti. Béhem
procedury bylo méfeno EEG (amplituda a alfa) a plasma kortizol (Turner & Fine, 1993; Turner
etal., 1993).

Dale bylo zjiSténo, Ze obé tyty techniky maji schopnost navozovat relaxaci a sniZeni
srdecniho rytmu, ale i zde se mokry floating jevi jako u¢innéjsi (Forgays et al., 1991). Mokry
floating byl také UCinngj$i nez suchy u redukce bolesti a zlepSeni sily a rozsahu pohybu u
pacientt s revmatickou artritidou (Turner et al., 1993).

Kdyz byli, ve studii Forgyase a jeho kolegl, probandi tdzani, ktery floating jim
vyhovoval vice, vétSina probandii se shodla, ze mokry. Zajimavé je, ze v této studii byly
zjistény rozdily mezi muZi a Zenami ve Skdle zvédavosti SPI, kterd ukdzala vyznamnost
interakce mezi typem floatingu a pohlavim. U Zen klesla zvédavost z pre k post-testu vice u
mokrého floatingu a u muzii u suchého floatingu. Autofi tedy navrhuji, Ze Zeny mohou vice
relaxovat v mokrém floatingu a muzi v suchém. Tento navrh byl podpoien i dalsim zjisténim,
kdy u méteni srde¢niho tepu u obou variant floatingu byl u Zzen zaznamenan signifikantni rozdil
v poklesu u mokré varianty oproti muzim.

Dale v textu se budeme zabyvat pouze mokrou variantou floatingu.
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3.2 Historie a vyvoj floatingu

Historie floatingu je pomérné dlouha a zajimava. Jeho cesta byla zapocata v 50. letech
ve Spojenych stitech americkych. Svou podstatou plisobeni se tfadi mezi takzvané REST

techniky, které dale popiSeme
3.2.1 REST

Zkratka REST zahrnuje metody vyuzivajici specialnich prostiedi (u floatingu predevsim
vodniho), ve kterych je celkova stimulace z okolniho prostfedi vyrazné snizena na nejnizsi
moznou troven. Tato zkratka tak symbolizuje pojem Restricted Environmental Stimulation
Technique (Suedfeld, 1980). U nas se tato zkratka pteklada jako Technika omezené zevni
stimulace (Kupka et al., 2012). Na misté pismena T v anglickém néazvu se také nékdy uziva
slovo Therapy (zalezi v jakém kontextu je technika vyuzivana). Jedna se o techniku, ktera je
nastupcem metod smyslové izolace rozvijenych od 50. let 20. stoleti. Vyzkumy tykajici se
smyslové izolace slouzily ke zjistovani toho, jakym zplisobem miize cloveéka ovlivnit drasticka
redukce stimulil prostfedi (Suedfeld et al., 1990). V ptivodnich vyzkumech bylo manipulovano
s nekolika faktory. Badatelé z laboratofe profesora Donalda Hebba pii McGill univerzity
navrhli poc¢atkem 50. let prvni experimentalni vyzkum. 22 vysokoskolakd muzi bylo jednotlivé
uzavieno v mistnosti po dobu 2-3 dnid v podminkach vyrazné snizené smyslové stimulace.
Tzn., proband lezel na posteli s prasvitnymi brylemi, rukavicemi a poslouchal konstantni Sum.
Tedy absolutni uroven stimull nebyla od normy tak dramaticky snizena, ale vétSina z nich byla
konstantni, neménna a bezvyznamna. Zaroveit mu bylo konstantné snimano EEG. K dispozici
mél mikrofon, kdyby mél jakékoli potize. Jidlo a socidlni zatizeni bylo k dispozici na vyzadani

ve vedlejsi mistnosti (Suedfeld, 1990). Obrazek 4.

Obrazek 4. Plivodni vyzkum smyslové izolace D. Hebba. Pfevzato z Solomon et al., 1957, 57.
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Pozdgjsi verze této procedury, znama pod nazvem senzoricka deprivace zahrnovala
redukci v absolutni Grovni stimuli. To znamena, ze proband lezel na posteli v absolutni tmé a
zvukotésné mistnosti. Nékteré varianty také zahrnovaly omezeni pohybu probanda jeho
zafixovanim k lizku (Suedfeld, 1999). V 50. a 60. letech se senzorickd deprivace zkoumala
velice Casto. V Zubkové knize s nazvem Sensory Deprivation: Fifteen years of research z roku
1969 najdeme odkazy na 1300 vyzkumt. Potom vSak zajem védct a laikl zacal zna¢né upadat

a vyzkumi ubylo (Zubek, 1969).

Obrazek 5. Volngjsi forma senzorické deprivace bez redukce pohybt probanda. Pfevzato z Solomon et
al., 1961.

Pocatek 60. let pfinesl vynalez deprivacnich nadrzi, jeZ mély ucinek izolace posilit tim,
ze se télo pokusné osoby potmé vznaselo v teplé vode, ¢imz se zcela eliminovalo nejen vnimani
kontaktu téla s prostfedim, ale i proprioreceptivni vnimani jeho polohy nebo i jeho existence
(Sacks, 2013). Probandi pii pobytu v této nadrzi meli na sobé potapécskou helmu ¢i jiny
dychaci aparat. Helma a obklopujici vodni prostiedi tak blokovalo pfichazejici svétlo a zvuky
(Lilly, 1956). V téchto zvlastnich prostfedich byly opakované pozorovany dalekosahlé
fyziologické a psychologické zmény, zpocatku vSak negativniho charakteru (napt. Jacobs et al.,
1984; Suedfeld, 1980; Zubek, 1969). Pfevazna vétSina vyzkumi senzorické deprivace
soustfedila pozornost na popis negativniho vlivu této situace na chovani a prozivani ¢lovéka.

Studie u dobrovolnika identifikovali kognitivni a percepcné-motorické deficity (Zuckerman et
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al., 1969). Pokusné osoby hovorily o stavech uzkosti, obavach ale i prosté¢ nudé. Typické byly
projevy touhy po vné&jSich podnétech, projevy psychického a fyzického neklidu a zvySené
sugestibility (Suedfeld, 1980). Badatelé rovnéz popsali vyskyt zivych ptredstav, bdélych snl a
v extrémnich piipadech i halucinatornich zazitkti (Solomon et al., 1960).

Zhruba po 40 letech od ptedstaveni této techniky se experimentalni metody a predmét
zajmu zmenili. Nyné&j$i metodologie zahrnovala redukci stimuld za podminek bezpeci a
komfortu bud’ pro dlouhodobé;jsi obdobi (24 hodin a vice) vV mistnosti anebo pro kratsi ¢asovy
usek (1-2 hodiny) ve floatingové nadrzi. Vyznamnym cCinitelem pro zmiriiovani negativnich
dasledki senzorické deprivace a socidlni izolace se stala moznost kontaktu s druhou osobou —
predevsim vedoucim pokusu. U izolovaného ¢loveéka bez dal§iho kontaktu stoupalo dusevni
napéti a mnozily se neptijemné zazitky. Jestlize experimentator zustal v kontaktu, povzbuzoval,
snazil se upevnit pocit bezpeci, byly projevy senzorické deprivace prozivany jako vzrusujici a
zajimavé (Kalweit, 2006; Kaye, 2009; Suedfeld, 1980; Zubek, 1969). Jen velmi malo ucastnikt
Vtéto pozdjsi fazi vyzkumu vykazovalo stresové symptomy, silné negativni emoce,
halucinace ¢i naruseni kognitivnich a motorickych schopnosti (Suedfeld, 1999).

Takto pojatd metodologie a celkové komfortnéjs$i podminky vyzkumu se etabluji pod
nazvem Restricted environmental stimulation technique, tak jak jej navrhl Suedfeld (1980).
Zpocatku neptizniva konotace starého ndzvu (senzoricka deprivace) ptispivala k predsudkiim
jak v laickych, tak v odbornych kruzich, a jako disledek tohoto byla mala ochota posoudit
opodstatnénost technologie REST objektivné (Cooper & Adams, 1988). V posledni dobé vSak
dostupna data naznacuji, Ze v této podobé ma omezend zevni stimulace mozny léCebny a

terapeuticky potencial (viz metaanalyza Suedfeld & Borrie, 1999).

REST technika ma v soucasnosti 2 podoby:

1.) Chamber REST,

kterou Suedfeld (1980) popisuje jako pobyt jedince v mistnosti, ktera je kompletné
zatemnéna a odhlu¢néna (senzorickd deprivace a socialni izolace). K dispozici mé tento
jedinec kteslo, postel a toaletu. Jidlo a piti jsou Clovéku poskytovany dle jeho potieb.
Jedinec zustava v tomto prostoru zpravidla 24 h ¢i déle.

V Ceské republice ma4 tato technika unikatni podobu. Znama a poskytovana je pod nazvem
Terapie tmou. Byla k nam pfinesena z Némecka, kde je znama pod nazvem Dunkelterapie
(Kalweit, 2006). V této form¢ pobyt jedince v mistnosti vétSinou trva 7 dni a je

poskytovan za poplatek. Uroveii a kvalita jednotlivych poskytovatelt této techniky se 1isi.
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Vyhledavana je Terapie tmou kromé relaxace také jako forma sebezkusenosti (Kupka et
al., 2012). Brodska (2008) pise, ze Terapie tmou pouziva temnotu, ticho a izolaci Kk zesileni
nevédomych procest, ¢imz dochazi k jakémusi ¢iSténi lidské mysli. Plhakova (2003)
k t¢émto zavérim dodava, Ze pravé pobyt v jednotvarném prostiedi u ¢lovéka aktivuje
cerpani stimuldi z vnitfnich zdroji. Tento fakt mlize pusobit 1écebné uz jenom tim, Ze si

¢lovek dokaze v klidu popiremyslet a odzit si véci z minulosti (Kupka et al. 2012).

2.) Flotation REST
neboli floating poskytuje nejkomplexnéjsi snizeni environmentalni stimulace, které
ovlivituje nejveétsi pocet smyslovych modalit (Cooper & Adams, 1988). Tato technika je

podrobnéji popsédna dale v textu.

Rozdily v téchto dvou typech jsou zna¢né. Co se tyce jejich ucinkd, je predpokladano,
ze flotation REST muZe mit vétsi dopad na autonomni nervovy systém, zatimco varianta
chamber REST na centralni nervovy systém (Suedfeld et al., 1999).

Co se tyce terapeutického vyuziti, flotation REST muze byt ucinnéjsi za podminek,
které nejsou ovlivnéné dobrovolnym chovanim (napf. chronicka bolest, hypertenze, stresové
poruchy) a na druhé strané¢ chamber REST mize byt vhodné&jsi pro 1écbu ,,dobrovolnych*

problémi jako je zneuZivani ndvykovych latek (Suedfeld, 1990).
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3.2.2 Immersion REST

Vyvoj immersion REST (ptedchidce floatingu) je spjat s americkym neurologem a
psychoanalytikem Johnem C. Lillym (1915-2001). Lilly byl prikopnikem v oblasti
elektronické mozkové stimulace. Byl prvni osobou mapujici drahy v mozku souvisejici s
bolesti a potésenim. Zalozil cely védni obor zkoumajici mezidruhové komunikace mezi lidmi,
delfiny a velrybami. Na sobé v 60. letech provadél rozsahld experimentovani s psychotropnimi
1éky a stravil del$i ¢asové obdobi zkoumanim povahy lidského védomi v izola¢ni nadrzi (Lilly,
1956, 2000, 2006).

V 50. letech Lilly vramci zkoumani novych trendid v neurovédach pracoval také v
Narodnim institutu mentalniho zdravi, kde v roce 1954 vynalezl prvni izola¢ni nadrz (Lilly,
1956). K tomuto vynalezu jej piivedla védecka otazka té doby, ktera se tykala fungovani
spojitosti mozku a mysli. Proti sobé staly dva myslenkové sméry vysvétlujici ptivod védomé
aktivity v mozku (Lilly, 2000).

Prvni smér ptedpokladal, ze mozek potiebuje podnéty z vnéjsi reality, aby v ném mohly
probihat védomé stavy. Tento myslenkovy smér tvrdil, Ze spanek nastane, jakmile mozek
pfestane byt vystaven vnéjSim podnétim (mozek automaticky usne). Nebot jiz nemusi
vykonavat ukony vyvolané podnéty z vnéjSiho svéta.

Druhy smér tvrdil, Ze ¢innost mozku je ze své podstaty autorytmicka = samotna
mozkova hmota obsahuje bunky, které kmitaji, aniz by k tomu potiebovaly jakykoli podnét
zven¢i. Podle této interpretace vznikd védomi nasledkem pfirozenych rytml soustavy
bunéénych obvodi v mozku.

Lilly prostudoval dostupnou literaturu a rozhodl se provést n€kolik pokusii, aby obé¢
hypotézy provéfil. Uvédomil si, Ze aby mohl ovéfit, zda lidskd mysl (potazmo védomi) funguje
¢i nefunguje v zavislosti na aktivit¢ mozku, musi u pokusné osoby eliminovat veskeré mozné
vngjsi podnéty, které by mozek stimulovaly. To znamenalo zajistit takové podminky, kde by
byl omezen zrak, sluch, hmat, ¢ich a kde by byl ¢lovék v naprosté izolaci (Lilly, 1956).

Nejvetsi problém nastal s omezenim hmatovych stimulil. Lilly pfiSel na to, ze nejvyssi
omezeni tohoto smyslu je spojeno s eliminaci gravitace. Prostudoval tedy fyziku a biofyziku
stimulace téla. Uvédomil si vztah mezi pohybem téla a jeho vlastni stimulaci béhem pohybu,
fungujici na principu zpétné vazby ze svalii, kloubt, kosti a ktize. Lezi-1i ¢loveék na posteli, sily
zemské pfitazlivosti zplisobuji zpomaleni pfitoku krve do kiize a svald v ¢astech téla, které jsou

ve styku s posteli. To vyvolava stimulaci, které zplisobuje pievraceni téla béhem spanku, jez
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ma za kol zvysit prutok krve stlacenymi tkdnémi. To jej pfimélo na mySlenku vznaseni se ve
vodé¢ (Lilly, 2000).

Lilly mél ptredstavu jakési nadrze, v niz by télo ponotfeno ve vodé¢, jejiz teplota by byla
udrzovana s ohledem na vznik tepla v t¢le. Tato nadrz by byla umisténa ve zvukotésné komofte,
kam by nemélo pfistup svétlo. Navrhl potfebné zafizeni a zacal o svém navrhu hovofit s kolegy
z Narodniho ustavu zdravi. Dr. Heinzem Spechtem mu sdélil, Zze se v ustavu nachazi
odpovidajici zafizeni, které bylo vynalezeno pro potieby potapécti béhem 2. svétové valky,
Vniz se vramci namoiniho vyzkumu zkoumala latkova vyména a nyni se jiz nepouziva
(Hutchinson, 2005).

Trvalo 2 roky, béhem nichz se Lillymu podatilo vyvinout Zadouci metodu vyzkumu a
nazval ji jako techniku immersion (v ¢eském pickladu potopeni). Principem této metody bylo
ponofeni se do vodni nddrze vertikalniho tvaru, kde je €lovék ponoten i s hlavou. Dychéni mu
umoznuje obli¢ejova maska, ktera privadi kyslik (Cooper & Adams, 1988). Prvni rok vyzkumu
izolace stravil z vétsi Casti navrhovanim vyhovujicich masek pro dychani pod vodou, kde
vyuzil své znalosti dychaciho Ustroji, které ziskal pfi vyzkumu velkych nadmotskych vysek
béhem 2. svétové valky (Lilly, 1956).

V nadrzi byla obycejna voda, jejiz teplotu udrzoval na hodnoté 34°C zpétny ventil
z vybaveni temné komory. Zjistil, Ze paze a nohy vznaSejici se ve vodé maji sklon klesat ke
dnu. NadnaSely je tedy chirurgické pryZové zavésy, které minimalné stimulovaly kiZzi. Toto
prostfedi davalo moZnost proZit stav nezatiZzeny gravitaci a pozorovat, jak se pfi ném chova
mysl. J. Lilly spravné piedpokladal, a ve svych pokusech prokazal, Ze 1 mozek a mysl se budou
chovat naprosto jedine¢né (Lilly, 1956).

Po peclivém zkoumani zjistil, ktery mySlenkovy smér ma pravdu. Potvrdila se teorie,
podle niz Clovék obsahuje nezavislé oscilatory a nevyzaduje Zadné vn&j$i podnéty, aby si
uchoval védomi. Déle ucinil objev, Ze toto prostfedi poskytovalo nejhlubsi uvolnéni a
odpocinek, jaky kdy zazil. Zjistil, ze po 2 hodindch pobytu v nadrzi je osvéZeny jako po 8
hodinovém spanku v posteli. Tyto 2 hodiny ovSem nemusel stravit ve spanku. Zjistil, Ze
existuje mnoho stavli védomi, byti, mezi obvyklym bdélym védomim, které se podili na vn&;si
realité, a nevédomym stavem hlubokého spanku. Zjistil, Ze mize tyto stavy libovolné fidit, Ze
muze mit, bude-li si ptat, bdélé sny a halucinace. Mnoho hodin v nadrzi vénoval vlastni analyze
(Lilly 1956, 1995, 2000, 2003).

Lilly provedl rovnéz nékolik experimentl této varianty se svym kolegou Jay Shurleyem,
vyzkumnikem v oboru neuropsychologie (Lilly, 1956). Jeho zpravu Ize shrnout nasledovné:

pokusna osoba ma zavéSené télo a je celd ponofena v nadrzi, ktera obsahuje pomalu tekouci
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vodu o teploté 34,5° C. Na sobé ma pouze neprithlednou dychaci masku, kterd pokryva celou
hlavu. Diky teploté vody nepocituje osoba ani teplo ani chlad. Dotykem vnima pouze ukotveni
téla a masku na obliceji. Tim je eliminovana zna¢na cast tlakii normalné piisobicich na télo.
Hladina zvuku je nizka, osoba slysi predevsim vlastni dech a nepatrné zvuky z potrubi. Jedna
se o velmi klidné a monotonni prostiedi absolutni tmy. Nic désivého ¢i extrémné nepiijemného
Lilly pti pokusech nezaznamenal a zacal tuto variantu zkoumat na pokusnych osobach (Lilly,
1956).

Suedfeld (1983) vsak upozoriiuje, Ze v metodologickém ramci vyzkumu varianty
immersion REST byla fada nedostatku, které ptimo ¢i nepfimo mohly indukovat v pokusnych
osobach navozeni nepfijemnych symptomui. Nedostatek struktury a tim i1 nedostate¢ny pocit
bezpeci béhem immersion REST navozoval u nékterych jedincii nepfijemné pocity, které byly
popisovany jako nuda, uzkost, nepohodli, podrazdénost. U nékterych jedinct se vyskytovaly i
halucinace. Rovnéz tplné ponofeni a zavislost pfeziti na ptivodu vzduchu pomoci dychaci
masky fadu lidi désilo. Nutno pfipoc€ist negativni pocity z masky na obli¢eji a zvuk dychani.
Lilly se tedy snazil pfijit s jednodus$sim zatizenim, které by zajistilo pro probandy vétsi pohodli
(Lilly, 2000).
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Obrazek 6. Priklad immersion REST. Pievzato z Shurley 1963, 27.
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3.2.3 Flotation REST

Jak jiz bylo feceno, zazitky béhem immersion REST znamenaly pro mnohé probandy
nepohodli a byly Casto spjaty s uzkosti. Svou metodu Lilly tedy pozménil a vyvinul prvni
floatingovy tank. Tato technika se pozdé¢ji ve védeckych kruzich etablovala pod ndzvem
flotation REST (Suedfeld, 1980).

V kontrastu s immersion jiz probandi lezi vodorovné na hladiné, nadnaseni roztokem
Espom soli, jejich hlava tedy jiz nemusela byt ponofena ve vodé. Teplota vody je pfizpisobena
s ohledem na teplo vyvijené metabolismem téla a mozku. Lilly tuto teplotu vypocital na 34,5°C
(Lilly, 1956). Porovnaval rozdil mezi relaxaci ve floatingu a relaxaci vleze na posteli praveé
s ohledem na okolni teplotu. Pfi relaxaci vleze na posteli proud vzduchu vznikajici nasledkem
konvekénich proudii nad télem, ochlazuje &asti téla vystavené tomuto proudu. Casti t&la, které
nejsou vystavené vzduchu, ziistavaji teplé. Mohou se naopak az pftili§ ohfat ndsledkem mistniho
metabolismu tkani, které nejsou vystavené chlazeni vzduchem. Tento jev se u floatingu
neobjevuje (Lilly, 1956).

Stejn€ jako ve formé immersion zkoumal Lilly nejprve ucinky na sob&. Travil ve
floatingové nadrzi hodiny a hodiny. Zjistil, Ze télo 1 mysl ve stavu izolace od vnéjSich podnéta
upadd do stavu hluboké relaxace, klidu a odpocinku, Ze je to stav velice pfijemny, télo je
uvolnéné, ovSem védomi zastava bdélé a tvuréi. Objevil mnoho dosud nepoznanych stavi
védomi od bdélého védomi po nevédomy stav béhem hlubokého spanku. (Lily, 1956, 2000).

Flotation REST poskytuje nejkomplexné&jsi snizeni vné&jsi stimulace, které ovliviiuje
nejvetsi pocet smysli. Jedna se o redukci svétla tim, Ze se floatingova nadrz v pribéhu
procedury uzavie poklopem a uvnitf se zhasne svétlo. Redukce hluku je docilena tim, Ze se
nadrZ nachdzi v tiché uzaviené mistnosti. Vliv teploty na pokozku téla je redukovan tak, Ze
konstantni teplota roztoku 34,5 °C odpovida teplot¢ pokozky. A nakonec hmat, ktery je
redukovan pravé vlastnosti roztoku, ktery umoziuje €lovéku vznaset se na jeho hladiné a
omezuje tak pasobeni gravitace. (Hutchinson, 2005).

JiZ od pocatku bylo o floatingu referovano jako o extrémné pifijemné proceduie schopné
navodit hlubokou relaxaci jak na fyziologické, tak na psychické trovni. To podnitilo zajem
mnoha badatelli z riznych védnich oborti prozkoumat tuto techniku blize (Suedfeld, 1990).
Vzristajici popularita floatingu do jisté doby napomohla napravit obrazek REST jako stresujici
a bizarni techniky, i kdyz sam floating nebyl zpoc¢atku nékterymi odborniky pfijat. Ve svych
pocatcich totiz Lilly neziskal pochopeni védeckych kolegt, kteti se domnivali, Ze pfi pokusech,

které pracuji s vyraznym snizenim azZ eliminaci vnéjSich stimulti, dochézi k deprivaci jedincii
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(Kupka et al. 2012; Suedfeld, 1983). Tyto nazory na delsi dobu poznamenaly povést a 1éCebny
potencidl floatingu (Hutchinson, 2005). Lilly vSak sam tvrdil, Ze se nejednd o deprivaci, ale
naopak pfijemné relaxovany stav a rizné stavy védomi (mezi spankem a bdénim), které si
jedinec mutze pfi izolaci sam kontrolovat. Jeho zkuSenosti potvrzovalo mnoho probandl i
naslednych védeckych vyzkumu (Jacobs et al., 1984; Kjellgren et al., 2010; Suedfeld, 1983;
Zubek, 1969).

Lillyho prace na vyzkumu flotation REST skoncila, kdyz se informace o vyzkumu
izolace v nadrzi dostaly do vladnich kruhd. Podle samotného Lillyho mu zacali telefonovat
ruzni jednotlivci, aby se dozveédéli vice. Byli mezi nimi i vyzkumnici, ktefi pod zastitou armady
pracovali na metodach vymyvani mozka valeénych zajatct. Ptali se jej, zda Ize izola¢ni nadrz
pouzit za G€elem zmény systému presvédceni osob pod natlakem. Takové ptistupy k vyzkumu
Lillyho ptesvédcily, Ze nemiiZze pokra¢ovat ve spolupraci s vladnimi institucemi a z Narodniho

institutu zdravi v 60. letech odesel (Lilly, 2000).

3.2.4 Floating pro verejnost

Od vyroby prvniho floatingového tanku po nasledujicich 20 let zistal floating vyhradné
Vv laboratornich podminkach az do roku 1972, kdy se Lilly spojil s Gleenem a Perrym. Poprosil
je, aby navrhli floatingovy tank, ktery by se mohl vyuzivat komeréné a dostupné lidem v jejich
vlastnich domech a pojmenoval tuto nadrz ,,.Samadhi“. Od roku 1973 se floating zacal vyrabét
pramyslové (Suedfeld, 1980). Tato poskytovana varianta floatingového tanku méla ostré hrany

a vypadala zhruba takto (Obrazek 7).

Obrazek 7. Pavodni podoba floatingové nadrze. Prevzato z www.sensoriumresearch.wordpress.com
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Roku 1979 bylo v Beverly Hills otevieno prvni floatingové centrum nabizejici 5
floatingovych nadrzi. Toto centrum se setkalo s velkou oblibou a bylo napodobovano po celych
Spojenych staitech Americkych. Floatingova centra se zacala rozmahat po vétSich méstech a
floatingovy prumysl zazival rozmach. Floating zacal byt vyuZzivan Sirokou vefejnosti zejména
pro své hluboce relaxa¢ni u¢inky. Od pocatku 70. let se od dob experimentovani také zménila
atmosféra mistnosti (dfive laboratofe), ve které je flotatingova nadrz umistnéna. Je nahrazena
prostiedim civilniho razu — difusni osvétleni, koberec, obrazky na sténach, atd. V pribehu 70.
let i také mnoho Americanii zatidilo prostfedi floatingu u sebe v domacnosti (Ciavarello, 2013).

V té dobé se zacaly o floating zabyvat i vladni organizace a floating zacal byt vyuzivan
kosmonauty a vrcholovymi sportovci pro ziskani a udrzeni vSestranné kondice (Suedfeld,
1980).

80. 1éta se staly dekadou vzristu floatingu. Tou dobou byla zformovana US Float tank
association, coz byla vibec prvni organizace reprezentujici floatingovy prumysl
(http://www.floatation.org/). Po odchodu Lillyho z této oblasti zac¢al mohutny vyzkum této
techniky od fyzického zotaveni pfes uvolnéni stresu po odvykani kouteni. Byla zalozena IRIS
(International REST Investigators Society) ve které skupina védca provadéla vyzkum moznosti
floatingu (Suedfeld, 1990). Je zajimavé, ze ackoli bylo o pfiznivych uUéincich floatingu
referovano uz od dob jeho vzniku, zapocalo systematické védecké badani této techniky praveé
az ve druhé poloviné 80. let. Od roku 1983 je floating pouzivan ve zdravotnictvi (Hutchinson,
2005). Také se potadaly vyro¢ni konference asociace US Float tank ve spolupraci s IRIS
k podpofteni rozvoje floatingového primyslu a sdileni vyzkumnych informaci (Suedfeld, 1990).

V té dobé byl také na zakladé romanu Paddyho Chayefskyho natocen roku 1980 film
Altered states (¢esky Mutace) v hlavni roli s Wiliamem Hurtem (Russel, 1980). Tento film je
velmi volné zaloZeny na préci Lillyho. Altered States je zdanlivé vzruSujici (ale komicky
hrozny) ptibéh vyzkumnika, ktery se pii uZivani drog ve floatingovém tanku proméni v
primata, ktery terorizuje mésto. Je tézké fici, jaky vliv Altered states mohly mit na popularité
floatingu. Nicméné koncem 80. let o floating mezi vetejnosti opadl zajem. Jednou z hypotéz,
prezentovanych Ciavarellem je rozsifeni hrozby AIDS vté dobé a nasledny strach
Z komunalnich vod. Bazény a lazn¢ v té dob¢ byly vazné zasazeny. Ale zatimco 14zné& vétSinou
byly velké a rozsifené, zajem se k nim postupné zase vratil, coz o floatingu neplati (Ciavarello,
2013).

Vzhledem Kk tomu, Ze se zacaly floatingova centra zavirat, poklesl v 90. letech i zajem

védcu o tuto oblast (Hutchinson, 2005). V této dobé v Americe nebylo otevieno téméf zadné
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nové floatingové centrum a tak Si zajemci museli vystacit s podomacku vyrabénymi

floatigovymi tanky (Obrazek 8).

Obrazek 8. Floating v domacich podminkach pod détskou posteli. Ptevzato z Hutchinson, 2005, 89.

Od roku 2000 se pomalu zajem o floating obnovuje. Nejrychleji zajem o floating roste
ve Spojenych statech americkych. Zacinaji se otevirat nova a vétsi floatingova centra. Vyrobci
zaznamenavaji vétsi zdjem o floatingové tanky. Opét se zacinaji poradat vyrocni floatingové
summity po celém svété a ticast na nich postupné roste, obzvlasté pak zajemct z evropskych

zemi (Ciavarello, 2013).

3.2.5 Floating v dne$ni dobé

V soucasné dobé¢ je floating nejvice obliben ve své zemi piivodu - v Americe. Postupné
se vSak rozmahaji po celém svété floatingova centra. V Ceské republice neni o této metodé
zatim prili§ velké povédomi. Mizeme se s nim setkat vV né¢kolika malo wellness centrech ¢i
salonech krasy, kde je floating nabizen jako relaxacni technika. Déle je vyuzivan predevSim
Vv lazenstvi, protoze diky beztiznému stavu dochazi k absolutnimu uvolnéni svalstva, patefe a
kloubt. Tohoto efektu se s Gspéchem vyuziva u potizi a bolesti kloubd a patete, k urychleni
hojeni zlomenin a celkové regeneraci po urazech. Diky slanému prostiedi se cely organismus
proc¢istuje, urychluje se vyziva bunék a celkova regenerace, toho se také vyuziva pro 1€cbu
koznich onemocnéni (Jandova, 2009).

Vyvoj floatingu jde dopiedu piedevsim, co se tyce konstrukci a designu floatingovych

nadrzi (Obrazek 9 a 10), princip vSak ziistava stejny, tak jak jej vymyslel Lilly.
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Obrazek 9. Nova varianta ﬂoatingovéhb tanku. Obrazek 10. Nova varianta floatingového tanku.
Zdroj: www.galleryofinsight.wordpress.com Zdroj: www.mansitrivedi.com

Novinkou posledni doby, kterd je zaloZena na principu floatingu je pon¢kud bizarni
technika tzv. Iso-phone (Obrazek 16 a 17). Jedna se o telekomunikacni zafizeni, poskytujici
sluzby, které lze jednoduse popsat jako spojeni telefonu a floatingové nadrze (Auger et al.,
2004). Zkratka ISO pochazi z International Organization for Standardization, coz je nevladni
globalni organizace odpovédna za rozvoj a udrzovani technické normy v riznych oblastech,
véetné pocitact a komunikaci (http://www.phonearena.com/htmls/terms.php?define=ISO).

V ramci telefonovani ma jedinec na hlavé helmu, ktera blokuje vSechny periferni
senzorické stimuly pfi zachovani hlavy nad hladinou. Vysledkem je prostor pro telefonickou
komunikaci bez vné&jsi rusivosti. Pro hlasové spojeni je nutno, aby druha osoba méla stejné
zafizeni. Vyndlezci tvrdi, ze diive bylo telefonovani ruseno vselijakymi Sumy a rozptylenim.
Iso-phone podle nich napravuje tuto nerovnovahu tim, ze poskytuje prostor, ktery je zcela
vénovan telekomunikaci. Cilem tohoto projektu bylo jednak nabidnout alternativni pohled na
telefonickou zkuSenost a jednak pro generovani diskuse s Sirokou vefejnosti o tom, jak nové
technologie ovliviwyji kulturu, lidské chovani a prozivani (Auger et al., 2004). Otazkou vsak

zustava, jaka je skute¢na prakticka vyuzitelnost tohoto vynalezu.

Obrazek 11. Prostiedi Iso-phone. Obrazek 12. Prostiedi Iso-phone.
Zdroj: www.media.mit.edu Zdroj: www.media.mit.edu
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Taxonomie prostiedi Restricted environmental stimulation (omezené zevni stimulace)

Ptevzato z Suedfeld et al., 1990, 22.
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3.3  Vyuziti floatingu v lazenstvi

Pro své zdravotni ucinky nalezneme floating vétSinou tam, kde se zabyvaji 1écbou a
prevenci ruznych obtizi at’ uz akutniho ¢i chronického charakteru, relaxaci a odpocinkem. Dale
je mozno vyuzit floating i jako terapii k riznym psychickym potizim (viz Kapitola 3.4 a 3.5).
Muzeme fici, ze oblasti, ve které se s floatingem mtzeme setkat nejcastéji je oblast tzv. 1é¢ebné

— rehabilitacni, kam mizeme zaradit:

1. lazné (v CR napi. Karlovy Vary, Marianské Lazng; Podébrady, Luhacovice, Teplice
nad Bec¢vou, Velichovky, Bélohrad),

2. rehabilitaéni centra (v CR napi. Vojenska zotavovna Méfin, Netvofice, Floating
centrum Znojmo),

3. balneocentra (v CR napf. balneocentrum Flora Olomouc)

Pouziti vody k 1éceni je nejspise staré jako lidstvo samo. Az do poloviny minulého
stoleti byla lazenska 1é¢ba, véetné hydroterapie a balneoterapie velmi popularni. Postupem ¢asu
vak zacala upadat. Stalo se tak s rozvojem chirurgie a predevsim s rozvojem analgetik (Spi¢ak
et al., 2010). V posledni dobé vsak muZzeme pozorovat opétovny narist zajmu o tyto metody a
jakysi pomyslny névrat k pfirozenému.

Lazenska 1éc¢ba vyuzivajici vodni prostiedi se rozdéluje na hydroterapii a balneoterapii
(do které se tadi i floating). Bender a jeho kolegové (2005), tvrdi, Ze i mezi odborniky se ¢asto
tyto dva pojmy zaménuji. Ale zatimco hydroterapie neboli vodolécba sestdva z pouziti
obycejné vody, balneoterapie na druhé strané vyuziva pifirodni termalni a mineralni vody
V nejriiznéjSich formach.

Koupéni ve vodé s vysokou koncentraci soli je bezpecné, efektivni a pfijemné pro 1éceni a
uzdraveni. Tento pfistup nevyZaduje Zadné chemikalie nebo potencidlné Skodlivé drogy.
Nejsou zde témet zadné vedlejsi ucinky béhem 1é€by a po ni a existuje velmi nizké riziko pro

pacientiV celkovy zdravotni stav a pohodu (Matz et al., 2003).
3.3.1 Balneoterapie

Slovo balneoterapie pochazi ze sloZeni dvou slov balnea = 1é¢ebné koupele a thermae =
koupele v pfirodnich pramenech nebo lazné jako misto. Balneoterapie je tedy piekladana jako
1é¢ebna lazen.

Balneoterapie patii mezi nejstarsi formy prevence a 1écby nemoci. Je zaroven 1ékatskou

védou o lazenské 1€cbég, zalozené predevsSim na vyuzivani fyzikalnich a chemickych vlastnosti

68



tzv. ptirodnich 1é¢ivych zdroji. Mezi tyto 1éCivé prostiedky se fadi mineralni vody (naptiklad
sirné, uhli¢ité, hofe¢naté a dalsi.), plyny a peloidy (anorganicka bahna, humolity, slatiny a
raseliny) (Spi¢ak, 2010). V tomto textu se zamé&fime na koupele hofecnaté, jejimz zastupcem je
floating.

Jak uz bylo zminéno, roztok, ktery se nachazi ve floatingovém tanku je tvofen siranem
hofe¢natym (také pod nazvem magnesium sulfat). Jedna se o anorganickou sul (tedy
chemickou sloucenin), obsahujici hoi¢ik, siru a kyslik. Byl tradi¢né pouzivan jako soucast
koupelové soli a nyni je také hojné pouzivan jako kosmeticky produkt pod ndzvem Epsomova
stl. Tato sloucenina se také bézné€ vyuziva v 1ékafrstvi. Je zapsana na Seznamu podstatnych 1¢kt
potfebnych v zakladnim systému zdravotni péce vydaném Svétovou zdravotnickou
organizaci roku 2013 (WHO Model List of Essential Medicines, 2013).

Koupel v 1 % roztoku Epsom soli (cca 500g Epsom soli na standardni vanu 60 litrt) je
bezpecnym a jednoduchym zptisobem jak zvysit troven siry a magnesia v téle (Waring, 2010).
Floatingova koupel obsahuje 35 % roztok této soli (tj. 525 kg Epsom soli pridané do 1000 litrii
vody o hloubce 30 cm) (Hutchinson, 2005). Toto procento je srovnatelné se salinitou v Mrtvém
mofi. Pro srovnani, oby¢ejna moiska voda ma salinitu n¢kde mezi 3-4%, teda zhruba 10x niZsi
(Kossl, 1999). Béhem absolvovani floatingu dochéazi ke vstiebavani téchto mineralnich latek
pokozkou do organismu, kde poté vyvolavaji odpovidajici reakce.

Spojeni vétsi teploty vody, ptiblizné 34-36°C a magnesia sulfatu se vyuziva predev§im
pfi 1écbé koZnich dermatologickych onemocnéni. Skutecnost, Ze se sirnaté koupele usp&sné
pouzivali pii nemocech jako kontaktni dermatitida, lupénka, atopicka dermatitida vedl ke
spekulacim, Ze sirné minerdlni vody by mohly hrat roli v imunoregulaci kiize. Vyhoda pouZziti
minerdlnich vod na kiizi mize souviset s ipravami funk¢énich podskupin T lymfocytl a zvySené
syntézy a / nebo uvoliiovani riznych cytokini v kuzi (Matz et al., 2003).

Dale se pouziva klécbé revmatickych onemocnéni (napi. Verhagen et al., 2004),
kardiovaskularnich onemocnéni (napf. Fine & Turner, 1982) a onemocnéni nervové soustavy

(napf. Schultz & Kaspar, 1994).
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3.3.2 Postup béhem procedury

Floating je vhodné podstoupit nékolik hodin po jidle, ale ne s pocitem hladu nebo zizné
(Forgays & Belinson, 1986).

Obsluha zavede klienta do prostoru, kde se nachazi floatingova nadrz. Jedna se o
samostatnou mistnost se sprchou, ve které je umisténa floatingova nadrz. Personal klientovi
objasni funkce celého zatizeni i jednotlivych tlacitek uvnitf nadrze. Personal musi byt zaskolen
v rozsahu ,, Provoz a obsluha zarizeni floating” a hygienického minima podle vyhlasky
91/1984 Sb., pokud jde o provoz s pouzitim na deprese, relaxace, stresy a inavu. Pokud by se
jednalo o komplexni vyuziti v€etné 1écby, musela by obsluhu navic provadét sttedni zdravotni
pracovnice nebo pracovnik pod dohledem odborného 1ékare.

Pted vstupem do nadrze se klient dikladné osprchuje. Jelikoz je po odchodu obsluhy
V mistnosti naddle sam, nevyzaduje tato procedura plavky. Pfi vstupu do nadrze je nadrz
rozsvicend. Klient si sim zavie poklop, ktery optimalizuje fungovani nadrze tim, ze udrzuje
stabilni teplotu vzduchu i roztoku a umociiuje pocit relaxace. Zpocatku je mozné mit pfi
nepfijemném pocitu z uzavieného prostoru viko pooteviené. Po polozeni se na vodni hladinu
nastava chvile zvyknuti si na prostiedi, kterd vyusti ve vypnuti svétla a ponofeni se do ticha a
tmy. Pouziti svétla, hudby nebo masaznich trysek zalezi na pocitech a potfebach kazdého
klienta.

Primérné doba jednoho pobytu trva 30-60 minut, pficemz mutze byt ucastnikem kdykoli
ukon¢eno (Hutchinson, 2005). Konec pobytu ve floatingu je signalizovan blikajicim svétlem.
Klient se pomalu posadi, nasledné si otevie poklop a jde se osprchovat, ¢imz celd procedura
kon¢i. Po kazdém klientovi se roztok pul hodiny ¢isti pomoci tii filtri a UV zafice. Takto je
roztok zbaven vSech necistot a pfipraven pro dal§iho klienta. Samotny roztok svym slozenim a
také diky filtraci zabranuje jakémukoliv Sifeni patogeni ¢i nemoci mezi uzivateli (Suedfeld &

Borrie, 1999).
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3.4 Terapeutické vyuziti floatingu

Co se tyce terapeutického vyuziti flotation REST, k tomu Dierendock a Nijenhuis pisi,
ze na rozdil od chamber REST, je zaclenéni floatingu do klinické praxe snazsi vzhledem k jeho
kratké dob¢ trvani (2005). To potvrzuji i mnohé¢ studie, které ptinesly potvrzeni mnoha vyhod,
které¢ floating ma. Méa vliv napiiklad na zvySeni tzv. well-being (napt. Kjellgren et al., 2010;
Schulz & Kaspar, 1994), zmirnéni bolesti (Kjellgren, 2003; Norlander et al., 2001; Kjellgren et
al., 2001; Turner & Fine, 1984), sniZeni stresu (naptf. Bood et al., 2005; Bood et al., 2007,
Kijellgren et al., 2001), a tlevu od burn-out syndromu (napi Asenldf et al., 2007; Bood et al.,
2006).

Floating se také zda jako slibny dopln&k k psychoterapii (napt. Asenlsf et al. 2007;
Jessen, 1990). Muze v psychoterapeutickém procesu pomoci jako podpurna lécba. Nékteré
studie tvrdi (napi. Suedfeld, 1980), Ze ¢im véEtsi je stupen naruSeni nebo vzdaleni z optimalnich
urovni fungovani pred floatingem, tim vétsi byla zména smérem k optimalnim procesim.
Skupina psychiatrickych pacientli a emocionalné naruSenych jedincii prokazala vétsi zmény
smérem k optimélni urovni nez "normalni c¢loveék", jehoZz kazdodenni fungovéni je vice
adaptabilni. Metoda REST, tedy i floating, usnadnuje piirozené procesy tak, aby vSichni jedinci
mgéli tendenci k posunu smérem k optimalni rozsah adaptabilniho fungovani (Cooper & Adams,
1988).

Floating mize byt pouzit k usnadnéni procesu poradenstvi a psychoterapie a k
prekonani prekazek v 1écbe (Suedfeld, 1980). Vylou€eni ruSivych vnéjSich proménnych u
metody REST muze byt konstruktivné vyuzito v klinické praxi k tomu, aby byli klienti
otevienéjsi a vnimavéjsi k planované, pozitivni, terapeutické zméng. To je zvlasté vyznamné
pro jednotlivce, jejichz nadmérné citové vzruSeni, nedostatek slovni plynulosti,
obranyschopnosti, represe a popirani je déla relativné chudymi kandidaty pro konvenéni
verbalni techniky poradenstvi a psychoterapie (Cooper & Adams, 1988).

V téchto ptipadech se neverbalni techniky REST ukazaly byt zvlast¢ ucinné (Adams,
1980; Kammerman, 1977; Suedfeld, 1980). Cooper a Adams (1988) dodavaji, ze s ohledem na
tyto tvahy, jsou metody REST velmi vhodné pro feSeni otazek alkoholu a zneuzivani
navykovych latek, v ptipadech popirani, obrany ¢i jinych forem odporu ¢asto branici 1é¢be.

Dalsim z moznych efektii floatingu pro terapii psychickych poruch mize byt fakt, ze
REST mize zvysit efektivitu imaginaci. To bylo naptfiklad prokdzano u pacientd,

trpicich obsesivné kompulzivni poruchou (Walker et al., 1994).
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Casto pouzivané konfronta¢ni techniky v psychoterapii mohou byt vnimany jako forma
kritiky nebo ttoku, coz vede k vét§imu odmitani, zvyseni citového vzruseni a zvyseni popirani
problému. REST nabizi pozitivni alternativu, kterd muze byt citové vnimavéjsi a méné
nebezpecna pro alkoholové a drogové zavislé (Cooper & Adams, 1988). Studie ukazaly, ze
REST metody jsou uzitecné pro piesnéjsi, realistické vlastni vnimani, zatimco ve stejném
momentu posiluji sebeuctu a sebepiijeti (viz metaanalyza in Suedfeld, 1980).

Navrhy na piiznivy terapeuticky charakter jsou spise piijatelné u REST metody, nez v
"normalnim" stimula¢ni prostfedi (s potencidln€ rusivym pozadim). Pocity klidu, posilené byti,
snizené vzruseni a lepsi celkového fungovani, které se obvykle vyskytuji v jejich pribéhu a
poté, jsou vice napomocné k tvorbé pozitivnich vztahti v poradenstvi a terapii, nez konfrontacni

taktiky (Cooper & Adams, 1988).
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3.5 Vliv floatingu na psychiku

Jak jiz bylo zminéno, byl mnoha studiemi doloZen pozitivni vliv floatingu na
psychofyziologii ¢lovéka (napf. Schultz & Kaspar, 1994; Suedfeld, 1980). Pokud se zaméfime
na psychiku ¢lovéka, jednou z nejvice zkoumanych oblasti byl vliv floatingu na relaxaci.

Relaxacni ucinek floatingu vychazi jiz ze samé podstaty metod REST. Omezeni
vnéjSich stimult, které by rozptylovaly zrak, sluch ¢i absence pfitomnosti druhych zptsobuji,
ze je Cloveék spiSe soustiedén do vnitiniho nez do vnéjsiho svéta (Lilly, 1956, 1977; Kupka et
al., 2012; Zubek, 1969). Té¢lo i mysl ve stavu izolace od vné&jSich podnéti upada do stavu
hluboké relaxace, klidu a odpocinku, je to stav velice pfijemny, télo je uvolnéné, ovsem védomi
zustava bdélé (Forgays & Belinson, 1986; Lilly, 1956, 2000; Suedfeld & Borrie, 1999). U
floatingu k tomu navic mizeme piidat u¢inek vodniho prostiedi, ktery umozniuje eliminovat

hmatové vjemy a gravitaci a tim umocnovat celkovy pocit relaxace.

3.5.1 Mozek a relaxace

Samotné sniZeni gravitace je velkym pomocnikem k dosazeni relaxovaného stavu. T¢lo
nemusi bojovat s gravitacni silou a diky tomu se muze daleko snéze uvolnit. Je to zpisobeno
tim, Ze zemska pfitaZlivost zplisobuje zpomaleni pfitoku krve do klze a svalt Casti téla, jez
jsou ve styku s podlozkou. Jako je tomu napiiklad vleze pii spanku ¢i jinych relaxac¢nich poloh
(Hutchinson, 2005). Pocit ,,ptelezelé ruky nas nuti se ve spanku pootocit, jinymi slovy fe¢eno
reagovat na vné&jsi podnét - gravitacni silu Zemé. Tim, Ze je té€lo v roztoku jakoby vznaseno se
navic rozeviou cévy ve svalech a do téla je roznaSeno vice krve, coz miiZe ptsobit jako 1écebny
pocit pro svalstvo i pokozku. Jde zde o fyzikaln¢ chemicky proces, kdy se od sebe oddali
svalova vlédkna, zru$i se urCité chemické vazby, a nastavd uvolnéni, hlubsi nez jaké zname z
kazdodenniho Zivota (Eckhardt, 2007; Forgays & Belison, 1986). Tim, Ze dojde k osvobozeni
téla 1 mozku od pusobeni gravitace, vyuziva organismus svoji volnou energii a kapacitu k
regeneraci a posileni oslabenych mist na téle, odstranéni tUnavy a stresu. Aktivuji se
samolécebné a regeneracni schopnosti organismu, vytvaii se rovnovaha téla a mysli (Lilly,

1956; Raab, 1994).

Utinek floatingu na mozek lze shrnout do nasledujicich kategorii. Dochézi k:

- synchronizaci obou mozkovych hemisfér,

- redukci stresovych hormonii,

- zvySené produkci endorfini,

- elektricka aktivita mozku se sniZzuje na hladinu alfa az théta.
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Vliv floatingu na redukci stresu byl podrobné popsan v mnoha studiich (Cooper &
Adams, 1988; Eckhardt, 2007; Schulz & Kaspar, 1994). Psychofyziologicka méfeni ukazala
zmény indikujici relaxaci po absolvovani floatingu a/nebo po opakovanych procedurach v celé
§it1 ukazatell souvisejicich se stresem.

Relaxace v pribéhu a po floatingu funguje pres Utlum a snizeni vzruseni CNS a také
ptes uvolnéni svall, kdy je nizky svalovy tonus. Ve studii zabyvajici se vlivem floatingu na
stres (Schulz & Kaspar, 1994), byly brany v potaz stresové parametry (kortizol, ACTH,
adrenalin...), které slouzi jako stresové indikatory. Po floatingu doSlo k Sirokému spektru
zmén, které poukazovaly na snizeni téchto latek v krvi.

Studie finského Iékate dr. Johna Turnera (Turner et al., 1989) naznacuji, ze floating
redukuje mnoZzstvi stresovych biochemickych latek a jejich ptiznivou hladinu udrzuje nejen po
celé dny, ale 1 tydny. Tim miiZe snizovat neurotické a depresivni symptomy.

Bylo zjisténo, ze v prabéhu relaxace v nadrzi dochézi navic k tvorbé endorfinii v mozku
a k navozeni piijemného pocitu euforie (Schulz, 1994; Suedfeld, 1999)

Dale Turner a Fine (1983) zkoumali 12 subjekt, u kterych zjistili, Zze primérna
koncentrace kortizolu kolem poledne poklesla z 13,5 na 10,5/ig dI-* po jedné procedufe
floatingu v délce 40 minut, opakované po dobu 4 dni. Je velice zajimavé, ze pokles kortizolu
byl pozorovan i 4 dny po posledni proceduie. Koncentrace ACTH taktéz jevila sestupnou
tendenci, avSak zmény nebyly signifikantni. Stejné tak byla zaznamenana sniZeni hladina
adrenalinu a noradrenalinu.

Navazujici dvé publikace tykajici se floatingu vydané v 90. letech (Turner & Fine,
1990a in Schultz & Kaspar, 1994; Suedfeld et al, 1990) obsahuji relevantni dodate¢né
informace o vySe zmifované studii. U tfi subjektt, ktefi podstoupili floating dvakrat tydné, byl
zaznamenan pokles koncentraci kortizolu v moci ze zékladni hodnoty o 18,7% po uplynuti 10
tydnid a tyto hodnoty dale jeSté poklesly v prib&hu nasledujicich 2 tydnii sledovani bez
podstoupeni floatingu (Turner & Fine, 1990b in Schultz & Kaspar, 1994). V pozdé;si studii
autofi shrnuji, Zze plasma a urino kortizol, ACTH, aldosteron, aktivita reninu, ephinefrin,
srdecni tep a krevni tlak, vSechny pfimo souvisejici se stresem, po floatingu klesaji, zatimco
hormony, které se stresem nesouvisi jako luteinizani hormon a testosteron nevykazuji zadné
zmény (shrnuto in Turner & Fine, 1993).

Dale bylo zjisténo, Ze existuji podobnosti mezi floatingem a spankem (Suedfeld, 1980).
Oba zplsoby zahrnuji charakteristickou izolaci od okolniho prostfedi, uvolnéni svalii a
smyslovou deprivaci nebo snizeni podnéti. Krom¢ toho muze i floating vyvolat vizudlni

zazitky, které zaznamenaly nékteré subjekty a pifipodobnily je obsahu snd (Lilly, 1956).
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Prestoze relaxacni stavy jsou obvykle povazovany za zcela odlisné od spanku, mize floating
vyvolat stav, ktery je spanku podobny. Ve studii Schulze a Kaspara bylo zjisténo, ze floating
neni provazen pomalou vinou spanku, tedy typem spanku, ktery je obvykle povazovan za
nejvice posilujici. 1 tak autofi tvrdi, Ze navzdory absenci elektroencefalografickych nebo
endokrinnich zmén typickych pro pomalé viny spanku, miize floating sdilet nékteré klinické
dasledky spanku. Uzaviraji sva zjisténi tim, ze zda se jednad o specificky odpocinek nebo o
jiné bézné relaxacni techniky je jesté treba urcit (Schulz & Kaspar, 1994). Tento fakt se také
muZze vyuzivat pii poruchéach spanku.

V Ballardové studii byl floating porovnavan s relaxaci pti 1€cbé stresové poruchy a
primarni psychofyziologické nespavosti. Vyzkumu se zcastnilo 36 pacienti trpicich
nespavosti, ktefi byli méfeni subjektivnimi Skalami a objektivnim hodnocenim spanku. Béhem
2 tydnu nasledujicich po 2 tydennim zakladnim méfeni podstoupili tito jedinci floating,
autogenni trénink nebo kombinaci téchto dvou technik. Tii mésice po 1écbé bylo klinicky i
statisticky prokazano, ze ti, kteti absolvovali floating (bud’ samotny, nebo v kombinaci
s autogennim tréninkem) zkratili latenci spanku jak u subjektivniho hodnoceni, tak u
objektivniho méfeni. (Ballard, 1993).

Floating navozuje produkci mozkovych vin alfa a umoznuje dokonce vyladit mozek na
viny théta (Fine & Turner, 1993; Schulz & Kaspar, 1994; Suedfeld et al., 1982). To je stav, do
n¢hoz se Clovek dostava jen diky dlouhodobému cviceni uréitych meditacnich technik (Lilly,
1956).

Relaxaéni ucinek byl zaznamendn v mnoha studiich. Dulezitym prvkem je 1
sebehodnoceni samotnych probandi. Prevaznd vétSina z nich referuje o navozeni hluboké
relaxace at’ uz na standardnich psychometrickych skalach ¢i dotaznicich (napt. Forgays et al.,
1991; Schulz & Kaspar, 1994; Suedfeld et al., 1990).

Autofi Forgays a jeho kolegové zaznamenali existujici rozdily v relaxaci mezi
jednotlivci. Byly nalezeny jak mezi vékem zkoumanych osob tak mezi pohlavim. VEtsi anxieta
byla zjiSténa v post-test méfeni u mladsSich muza a starSich zen. Co se ty€e osobnostnich ryst,
bylo zjisténo, ze ucastnici, u kterych doslo k nejvét§imu snizeni srdecni frekvence (ukazatel
relaxovaného stavu), a ktefi zaZivali nejvétsi pocit pohody po proceduie, byli vice persistentni,
méné vyhledavali pozornost, byli mén¢ tzkostni, primérni na Skéle extraverze a stabilni
v indexech SCL-90. Dalo by se tedy fici, ze do jaké miry je floating relaxacni a piijemny

zazitek, zavisi na pohlavi, véku a osobnostnich charakteristikach (Forgays et al., 1986)
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3.5.2 Uzkosti a deprese

Po floatingu dochazi k Sirokému spektru zmén, které poukazuji na hluboké uvolnéni.
Jak jiz bylo feceno, po opakovaném pobytu ve floatingovém tanku muze diky vyplavovani
endorfini do mozku pretrvavat dobra nalada i nékolik dni po procedufe. Tim se mohou
snizovat neurotické a depresivni symptomy. Co se ty¢e vyzkuml zamétenych konkrétné na tuto
problematiku, tak jsou povétsinou soustiedény na komplexni jevy, kde je zkoumani uzkosti a
deprese soucasti testovych subskal (napt. Kjelgren, 2001 a sniZeni depresivnich symptomt).

Dalsim z piikladi mize byt studie, kde byl po floatingu pozorovan jak pokles pocitu
uzkosti a nepratelského chovani, tak depresivniho sebehodnoceni. A to u 9 normalnich
subjektli, které podstupovali tydenni pokusy po dobu pfiblizn€ 6 mésicti. S vyjimkou jednoho
subjektu nebyly dané psychologické efekty v prubéhu ¢asu kumulativni (Pudvah & Rzewnieki,
1990 in Suedfeld et al., 1994).

Co se tyce vlivu floatingu na tyto fenomény, je jeho plisobeni totozné jako u stresu. Tzn.
napomocny u téchto stavil je jiz zminény relaxacni G€inek souvisejici se snizovanim stresovych
hormonti a vyplavovani serotoninu. V jedné studii se dokonce hovoii o navozovani pocitu
euforie po absolvovani floatingu. V této studii bylo zjisténo, ze floating navozuje kromé pocitu
uvolnéni 1 euforii (méfeno u 5 mladych zdravych muzil), méfeno pomoci vizualni analogové
Skaly pro miru euforie/smutku a relaxace/tizkosti a von Zerssenova dotazniku ndlady (Schulz &
Kaspar, 1994). Jelikoz byla tato studie provedena na zdravych muzich, nemusi byt vysledky
totozné u uzkostnych ¢i depresivnich jedincli, nicméné by je to mohlo posunout smérem

K optimalnimu fungovani po dlouhodobg&jsich procedurach.

3.3.5 Kreativita

V nékolika malo studiich byl zdokumentovan vliv floatingu na kreativni vykon. Prvni
studie zabyvajici se pfimo kreativitou a floatingem byla provedena v 80. letech Suedfeldem a
jeho kolegy. Zkoumali zvySeni védecké kreativity u péti ¢lentt fakulty psychologie. Ti
podstoupili Sest 90 minutovych sezeni o samoté ve své kancelaii a Sest 1 hodinovych
floatingovych procedur. Poté diktovali myslenky vztahujici se k jejich védeckému vyzkumu na
magnetonovy pasek. Nasledné sebehodnoceni ukazalo, Ze nové napady, které vznikly po
floatingu, byly "lepsi" (vice kreativni), nez ty, které byly vyvinuty po sezeni v kancelaii
(Suedfeld, 1987).

V dals$i studii Forgayse a Forgaysové zkoumali vliv floatingu na kreativitu pomoci

Guilfordova testu plynulosti a daldich méfeni. Ucastnili se ji univerzitni studenti rozdéleni do
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dvou skupin. Prvni podstoupila hodinu floatingu a druhd hodinu v tmavé mistnosti. Obé
skupiny byly testovany pied a po experimentu. Skupina s floatingem prokazala signifikantni
narast v post-testovém meéieni u Guilfordové testu a dalSich méfenich oproti skupiné bez
floatingu (Forgays & Forgays, 1992). V nejnovéjsi studii srovnavali flotation REST a chamber
REST. Bylo zjisténo, ze obé skupiny se zlepsily Vv kreativité. Probandi ve floatingové skupiné
vSak prokdzali vétsi originalitu feSeni, zatimco skupina chamber REST prokdzala vice
elaborace a realismu. V ramci této studie také nebyly nalezeny rozdily v zadani 1 a 3 procedur

floatingu. U obou byla kreativita zvySena (Norlander et al., 2003).

3.5.4 ZlepSeni uceni

V souvislosti s floatingem je mozné krom¢ alfa a théta vin také dolozit lepsi funkci
pravé hemisféry a znatelné lep$i vyménu informaci mezi obéma mozkovymi hemisférami
(Budzynski, 1990). V tomto kontextu bylo také mozno sledovat zlep$eni kognitivnich funkci.
Na zékladé neurologickych vysetfeni bylo mozné dolozit zlepSeni taktilnich a pamétovych
schopnosti. (Raab et al. 1994).

V souvislosti s technikami REST se hovoii o pojmu ,, superlearning “. Tento termin shrnul do
jednoho slova nékolik psychologickych ucinkt typicky vyvolavanych REST. Jak tvrdi autofi
Cooper a Adams, superlearning je vysoce efektivni vyukovy proces, ktery se vyskytuje pouze
za podminek REST. M4 byt porovnavan s obycejnym ucenim, které je relativné pomalé,
neefektivni a Casto miize mit za nésledek nauceni chyb. Obycejné vzdélavani obvykle probiha
ve stimulujicim prostfedi, kde ruSivé pozadi muze branit ¢i naruSovat proces uceni. Za
podminek REST muze prob&éhnout superlearning, protoze rusiva stimulace okoli je sniZzena na
oteviené novym vécem. Vyvolavaji interni stav nazyvany "hlad po podnétech™ (Lilly, 1956;
Jones, 1969 in Suedfeld, 1980). Ten je analogicky s pocitem hladu v Zaludku, pfi kterém se
zvySuje vnimavost. Materidl nauceny za REST podminek, vcetné¢ ustnich zprav, vécné
informace a motorické dovednosti, ma vyssi pravdépodobnost, ze bude zachovan a bude
ovliviiovat nésledné chovani, nez srovnatelny nauceny material za "normalnich" podminek
(Cooper & Adams, 1988). Zakladnim psychologickym principem, ktery se pii uceni aplikuje, je
Yerkes-Dodsontiv zakon, ktery fika, ze slozité dusevni funkce jsou s nejvétsi pravdépodobnosti
uroven vzruSeni k nejefektivngj$imu feSeni. Vzhledem k tomu, Ze podminky floatingu maji
niz8i rozsah vzruSeni, mohou tim usnadnovat psychické funkce a zeyména komplexy funkci,

které jsou nejvice negativné ovlivnény piilisnym vzrusenim (Cooper & Adams, 1988).
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3.6 Vliv floatingu na télo

V soucasné dob¢ jsou zkoumany Uc¢inky floatingu s ohledem na nejriiznéj$i zdravotni
aspekty. Jako mémé fyziologické veli¢iny slouzi krevni tlak, puls a hormonalni latky jako
kortizol a ACTH. Nékteti védci také zkoumaji zmény mozkovych vin v souvislosti s dopady na
psychicky a télesny stav ucastnikli. Mnozi vyzkumnici zjistili zpomaleni EEG mozkové
aktivity béhem a také po floatingu. Tyto EEG zmény jsou spojeny s pocity klidu a snizeného
napéti, vzruSeni a tizkosti (Forgays et al., 1991; Schultz & Kaspar, 1994; Suedfeld et al., 1990).

Podminky floatingu vyvolavaji relaxacni stav, odrazejici se v mnoha fyziologickych
aspektech, vcetné snizeni svalového napéti, snizeni spotieby kysliku, hlubsiho a pomalejsiho
dychani a zvySeného pritoku krve do rukou, nohou a bticha (Hutchison, 1984).

Diky slanému prostfedi se cely organismus procistuje, urychluje se vyziva bunék a
celkova regenerace. Toho byva vyuzivano piredev§im v kosmetice a pii detoxika¢nich kurach,
coz je jedno z nejCastéjSich komer¢nich vyuziti floatingu kromée relaxace.

Co se tyka medicinského vyuziti, vyuziva se naptiklad slaného prostiedi floatingu a to
pii 1é¢bé lidi s koznimi onemocnénimi jako je napiiklad lupénka, atopické ekzém apod.
(Jandova, 2009).

V ramci mnoha studii bylo zji$téno, Ze béhem a po absolvovani floatingu se normalizuje
krevni tlak, zlepSuje se srde¢ni ¢innost, funkce dychaciho Ustroji, stabilizuje se nervovy systém
aj. (napt. Cooper & Adams, 1988; Eckhardt, 2007, Turner et al., 1989). Dalsi mozZnosti vyuziti

floatingu jsou popsany dale.

3.6.1 Bolest

Jak piSe Bender a jeho kolegové: ., Zddné analgetikum, bez ohledu na jeho silu, neni
schopno eliminovat bolest uplné, a zpravy o zivot ohrozujicich nezddoucich ucincich pri
pouzivani téchto lékii vedly k obnoveni zdjmu o lazenskou lécbu.” (Bender et al., 2005).
Floating patii mezi tyto ,,znovuobjevené* techniky v 1écb¢ bolesti.

V ramci 1écby bolesti pomoci floatingu se 1écba zamétuje predevsim na pohybovy
aparat. Uginek hydrostatického tlaku u floatingu na neuro-muskularni systém se projevuje
zlep$enim hybnosti, snizenim svalového tonu a také sniZenim potieby kysliku (Spi¢ak, 2010).
Zdanlivy pokles télesné hmotnosti se projevuje na kostech a kosternich svalech, stejné jako na
nervovém zasobeni. SniZeni aferentnich impulzl ze svalstva vede ke sniZeni svalového napéti

(Jandova, 2009).
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Floaingové prostiedi, ve kterém se jedinec jakoby vznasi, upravuje pomoci krevniho
obéhu funkce centralniho, periferniho a vegetativniho nervstva. V teplé vodé také dochazi 1épe
ke snizeni tonu svalstva a uvolnéni kloubu (Fine & Turner, 1985).

Kjellgren se spolupracovniky (2001) zkoumali ptasobeni flotatingu na pacientech s
chronickymi bolestmi a svalovym napétim v oblasti zatylku a zad. Po dobu tii tydna a celkové
deviti sezeni se dostavilo prokazatelné snizeni bolesti. Kromé toho projevovali ucastnici
mnohem optimisti¢téjsi Zivotni postoje a snizenou uroven depresivity.

Podobné vysledky s redukci bolesti byly zjistény i u pacientti s revmatickou artritidou
(Mereday et al. 1990 in Suedfeld 1983; Turner et al., 1993), s migrénou (Rzewnicki et al. 1991)
a u zen s premenstruacnim syndromem (Goldstein et al. 1990), u pacientt trpicich chronickou
bolesti s riiznou etiologii (Fine & Turner, 1985), V téchto studiich se zda byt G¢inek floatingu
na redukci bolesti ptimy.

Doba trvani tlevy od bolesti po floatingu zavisi na né¢kolika faktorech: etiologie bolesti,
schopnost pacienta k dosazeni hluboké relaxace béhem procedury, pocet procedur, které
pacient m¢l, zda se pacient naucil vyvarovat se S bolest vyvolavajicim jedndnim a to, zda se

pacient naucil prodlouzit stav relaxace po uplynulém obdobi v nadrzi (Suedfeld et al., 1999).

3.6.2 Snizeni krevniho tlaku

Jednou z pticin vysokého krevniho tlaku je stres. Jak bylo popsano vyse, bylo v mnoha
studiich prokédzano, Ze floating pomaha s redukci stresu. Opakovana procedura floatingu tedy
muze zmirnit nemoci ze stresu vychazejici, tedy i hypertenzi (Suedfeld et al., 1982).

Napftiklad studie, které pouzivaly stresové indikatory jako zavislou proménnou,
potvrdily sniZeni krevniho tlaku a tepu (Schulz & Kaspar, 1994). Ve studii Turnera a Fina
podstoupili 3 jedinci s hypertenzi tydné 2 az 3 procedury floatingu po dobu 2 mésict. U vSech
tfi subjektd doslo béhem 1écby a néasledného obdobi ke klinicky vyznamnému snizeni hodnoty
krevniho tlaku (Turner & Fine, 1981).

Dalsi ze studii pfinesla reakci dvou pacientll s hypertenzi, kterym byl jako dopln€k
k 1é¢beé nabidnut floating jako program kontroly télesné hmotnosti. U obou pacienti byl zjistén
okamzity pokles hodnot krevniho tlaku po absolvovani floatingu. Hodnoty u téchto pacientii
nadale zastaly v normé po dalSich 9 mésici. Bylo zjisténo, Ze tento pokles hodnot krevniho

tlaku byl nezavisly na té€lesné hmotnosti (Kristeller, 1982).
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3.6.3 Lécéba zavislosti

Mnohé publikace se shoduji, Ze REST je silna technika pro upravu chovani, véetné
aspektii, které je slozité zmeénit jinym zptisobem (Cooper & Adams, 1988).

Vliv floatingu na snizovani zavislosti byl objeven nahodou jako vedlejsi efekt této
procedury. Ve vztahu k oblastem zévislosti, jako je napt. koufeni a alkohol, byl floating
podrobné prozkouman a popsan (Borrie, 2001; Cooper, 1988; Forgays, 1987; Suedfeld et al.,
1987).

V oblasti zavislosti na nikotinu bylo pfi souCasném pouzivani floatingu dosazeno
dlouhodobych, trvalych uspécht.. Naptiklad ve studii Borrieho (2001) doslo po tfimési¢ni kuaie
ke snizeni zavislosti na alkoholu u 21 procent ucastnikd. Také bylo zjisténo, ze floating je
ucinny jesté rok po ukonceni terapie. Ve srovnani s jinymi druhy terapii je to mnohem delsi
obdobi. Uginnost této metody pii 1é¢bé zavislosti by mohla byt zdivodnéna tim, Ze pfi
floatingu dochdzi k utvafeni ndhledu, uvédoméni si svych problémi a vzristd motivace tyto
problémy fesit (Cooper & Adams, 1988).

Bome 1990 (in Suedfeld et al., 1999) navrhl vysvétleni pro¢ je REST tak uzite¢nym
nastrojem v 1é¢bé zavislého chovani. Z jeho pohledu jsou to efektivni komponenty jako
navozeni obecné relaxace, zazitek klidu a uvolnéni nechemickou cestou, vnitini nahled na
problémy, dostani se z prostfedi, ve kterém probiha zavislost a pocit naristu kontroly nad
vlastnim chovanim. Bone se domniva, ze tyto diisledky REST maji dopad na vSechny aspekty
zavislého chovani (Suedfeld et al., 1999).

Dalsi autofi k tomu dodavaji, Ze floating je pii lécbach zavislosti U¢inny proto, ze
obecné zvySuje sugestibilitu (Suedfeld, 1969) a hypnabilitu (Barabasz, 1982). A s témito

technikami se potom da déle terapeuticky pracovat.
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3.7 Teorie fungovani floatingu

Jiz od pocatku vyuzivani floatingu se védci snazili pfijit na to, jakym zptsobem plisobi
na ¢loveka. Nasledkem toho vzniklo nékolik teorii. Nejpopularnéjsimi se staly teorie riznych
neuropsychologickych modelti ato predev§im model specializace hemisfér, ze kterého se
vyvinul asi nejuzivanéj§i model dynamické asymetrie hemisfér. Pojd'me si nyni tyto dva

modely pfiblizit.

3.7.1 Model specializace hemisfér

Na pocatku 60. let Sperry ajeho kolegové piesvédcCili poprvé védeckou i laickou
vetfejnost o tom, Ze obé mozkové hemisféry maji vyrazné rozdilné ulohy pfi fizeni jedndni
(Sperry, 1985 in Suedfeld, 1994). Prvni demonstrace byly nasledovany dal§imi vyzkumy, které
byly provadény u pacientd s poSkozenim mozku. Jejich cilem bylo vysvétlit normalni
fungovani mozku.

Vseobecné déleni mezi predpokladanym ,linedrnim* stylem zpracovani informaci
dominantni levou hemisférou u vétSiny lidi a naproti tomu ,,holistickym* stylem nedominantni
pravé hemisféry, bylo skoro ihned pfijato jako vSeobecné¢ platné pravidlo. Vzristal pocet
dikazi o jisté specifikaci hemisfér v jejich fungovani inapfi¢ tomu, ze dikazy nebyly
dostatecné a jejich specifi¢nost tak jasna (Suedfeld, 1994).

Ve vSeobecné roviné tyto rozdily zahrnuji specializaci dominantni hemisféry na
verbalni, abstraktni, logické, analytické a objektivni mysleni, zatimco nedominantni hemisféra
ma sklon k holistickému a intuitivnimu modu, prostorovym vztahlim, neverbalnim, vizualnim
a sluchovym tloham (Gazzaniga, 1978; Sperry, 1985 in Suedfeld, 1994).

Prvni teoretické propojeni mezi specializaci hemisfér a metodou REST navrhl
Wickramasekera (1978 in Suedfeld, 1994), ktery prezentoval hypotézu, ze kritické a analytické
funkce dominantni hemisféry jsou vlivem sniZeni stimulace do¢asné potlacené. Toto potlaceni
podle n¢j dovoluje projeveni se holistickym funkcim nedominantni hemisféry. Wickramasekera
tedy zahrnuje smyslovou deprivaci mezi situace, které vyvolavaji vyrazné snizeni stimulace,
které nasledné miize vyvolat vySe zminované ucinky floatingu (ptedev§im tedy hlubokou
relaxaci).

Brzy nato navrhl Reed (1979) hypotézu, podle které jsou zmény vyvolané REST

porovnatelné s funkcemi nedominantni hemisféry, a navrhl, Ze podminky senzorické deprivace
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mohou jistym zpisobem podpofit aktivitu pravé hemisféry a zaroven potlacit aktivitu levé

hemisféry.

3.7.2 Model dynamické asymetrie hemisfér

Dalsim, kdo teorii specializace hemisfér propojil s REST prostiedim, byl Budzynski
(1990). Podle néj specializace hemisfér pracuje na modelu tzv. dynamické asymetrie hemisfér
(DHA).

Ten zahrnuje myslenku, podle které obé mozkové hemisféry fidi rizné druhy
kognitivniho a dal$iho zpracovani a kde dominantni a nedominantni vztahy jsou rozdilné.
Jednim ze zdroji téchto rozdill miliZze byt pferuSeni normalni Grovné vngjSich informaci
a podnéti. Budzynski (1976) naznacoval, ze REST a s ni souvisejici techniky, jako napiiklad
meditace, spojuje narGst theta aktivit v mozku. Tento EEG fenomén byl potvrzen vicero
studiemi, které zkoumaly G¢inky REST (napt. Turner, 1993; Zubek, 1969; Zubek & Saunders,
1963;).

V ramci DHA modelu je akceptovany nazor, Ze ob€ hemisféry maji potencial pro
nezavislé zmény trovné aktivace (Levy & Heller, 1983 in Suedfeld, 1994) a ze maji stejné
nezavisly pfistup ke kognitivnim zdrojum a k pozornosti (Friedman & Polson, 1982 in
Suedfeld, 1994; Wickens & Mountford, 1981).

Pro¢ béhem floatingu dochazi k potlaceni funkce levé hemisféry? Suedfeld (1994) pise,
ze vprvni fad¢ je mozné, ze dominantni hemisféra fidi a moZzna vyzaduje neustaly piisun
podnétt, aby si udrzela svoji troven aktivity a spolu s tim i svoji dominanci. Pokud je pfisun
podnétl naruSen, tak jak je to v pfipadé floatingu, tak mira aktivity a dominantni role levé
hemisféry v fizeni poznavani a chovani poklesne.

Dalsim vysvétlenim je, Ze v novém a nestrukturovaném prostredi, jakym je floating, kde
linearni a logické mysleni nemize byt efektivni strategii jak zvladnout tuto situaci, mize ve
skutecnosti narlst aktivita nedominantni hemisféry. K tomu dodavé, Zze samoziejmé se tento
nariist chronologicky miize shodovat s deaktivaci dominantni hemisféry, jak je uvedeno vyse
(Suedfeld, 1994).

Jednim z dalSich moznych vysvétleni je pokles aktivani urovné, ktery by se vSak
projevil nejprve v dominantni hemisféfe a/nebo pokracoval rozdilnou rychlosti tak, aby doslo

ke spusténi postupného piiblizeni urovné €innosti jedné hemisféry ke druhé (Suedfeld, 1994).
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3.8  MozZnosti vyuziti floatingu ve sportu

Prokazatelny efekt ma floating pii zvySovani vykonu. Tento efekt byl prokazan
v n¢kolika studiich (Lee a& Hewitt, 1987; Suedfeld & Bruno 1990; Wagaman & Barabasz,
1990).

V ramci sportovni psychologie je nedostate¢ny vykon casto spojovan s problémem
s koncentraci. V ramci studii bylo zjisténo, ze floating usnadiiuje koncentraci a pomaha tak
dosahovat sportovcim lepsich vykont (Norlander & Bergman, 1999).

Floating muze byt sportovci také vyuzivan ke zlepsSeni zotaveni se z naro¢ného tréninku
¢i soutéze (Suedfeld, 1980). Pozitivni efekt uvolnéni se pfi floatingu pfispiva k rychlejsi
latkové vymeéné ve svalech. Skrze vyrazné uvolnéni svali dochazi k jejich lepSimu prokrveni a
Kk naslednému lepsimu odbouravani kyseliny mlé¢né a jinych metabolitti (Jandova, 2009).

Floating je také aplikovan do kontextu sportovni psychologie v ramci ziskavani
kontroly nad negativnimi duasledky stresu a K posileni rtznych vizualiza¢nich technik
(Hutchinson, 2005).

Jak bylo popséno v piedchozich kapitolach, floating miize mit pozitivni vliv jak na
oblast psychickou (dusevni oblast), tak na oblast fyzickou (télesna oblast). Vysvétleni podrobné
ucinku floatingu na jednotlivé oblasti nalezneme v kapitolach 3.3, 3.5 a 3.6. Pro shrnuti a¢inkd,

které mohou byt uzite¢né pro sportovce, byla vytvorena Tabulka 6.

Tabulka 6. Shrnuti vyuziti floatingu u sportovc.

Télesna oblast Zlepsuje cirkulaci krve
ZlepSuje funkci pohybového aparatu
Odstrafiuje unavu
Urychluju 1é€bu po zlomeninach a vymknutich
Redukuje bolest

Urychluje odplaveni kyseliny mlécné ze svali

DusSevni oblast Pomaha pii tuzkostech
Zmirnuje deprese
Navozuje relaxaci
Podporuje tvorbu endorfini
Synchronizuje obé mozkové hemisféry

Zvysuje ucinnost imaginace
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3.9 Mozna rizika spojena s floatingem

VétSina ucastniktt hodnoti floating jako piijemny. V jednom z mala systematickych
posuzovani floatingu 90 % tucastnikli tvrdilo, ze procedura probihala velice dobie a 83 %
ucastnikl uvedlo ptijemné aspekty. Hlavni stiznosti ucastniki nebyly psychického razu, ale
odkazovaly se na paleni slaného roztoku pii ndhodném kontaktu s o¢ima nebo na kvalitu
ovzdusi uvnitt nadrze (Forgays & Belison, 1986).

Kontraindikaci zalozenych na charakteristikdch pacienta je malo a ve vétsSiné piipadi
nejsou prilis vyznamné. To je dano tim, ze procedura muize byt ucastnikem kdykoli
bezprostiedn¢ ukoncena, popfipadé muze bezpecnostnim tlacitkem uvnitf nadrze ptivolat
obsluhu, kdyz z jakéhokoli duvodu potiebuje opustit prostor. Negativni emocionalni nebo
fyzické priznaky témét bez vyjimky zmizi béhem nékolika minut (Suedfeld & Borrie, 1997).

Floating samotny je celkem bezpecna procedura, ktera pii dodrzovani zakladnich
principti nemtze uskodit. Tyto principy se povétSinou shoduji s principy vétSiny lazenskych
procedur. To znamena napf., Ze floating neni vhodny v dobé, kdy je ¢lovék nemocny. Cimz je
zde mysleno pfevdzné virové a bakterialni onemocnéni ¢i onemocnéni plisnové. Ackoliv je
roztok slané vody svym zplsobem sterilni, tyto pfiznaky mohou byt kontraindikaci a
potencidln¢ by mohly znepiijemnit pobyt nejen klientu samotnému, ale i klientim nasledujicim
(Hutchinson, 2005).

Samoziejmosti je vstupovat do nadrZze bez intoxikace jakymikoli ndvykovymi latkami
nebot’ tim jedinec ohroZuje nejen své zdravi, ale také Zivot. Smrt béhem floatingové procedury
je velmi vyjimec¢na. V soucasnosti jsou zdokumentovany dva pripady nahlého tmrti béhem
procedury. Prvnim zdokumentovanym piipadem je umrti 30 let¢ého muze, ktery pozil pied
navstévou floatingového centra v Anglii ketamin. VySetfovatelé dosli k zavéru, ze doty¢ny
zemfel na utonuti a tuto smrt si zavinil sdm. MnoZstvi vody v plicich bylo dle koronera tak
malé, ze kdyby nebyl doty¢ny pod vlivem drogy, mohl by jej bez problémi vykasSlat
(http://www.getreading.co.uk/news/local-news/floatation-tank-horror-4250837). Ve druhém
ptipadé se jednalo o 50 letou Zenu, ktera zemfela béhem floatingu u sebe doma. U ni byla
zjisténa zvySena hladina ethanolu a smés sedativ v krvi (Lann & Martin, 2010).

ZvySena salinita roztoku také mlZe zplisobovat neptijemné pocity paleni pii drobnych
zadérech a poranéni na kizi. Zenam se tedy nedoporuéuje absolvovat tuto proceduru v den, kdy
provadély depilaci ¢i v dobé jejich menstruace. Zeny by se také mély poradit se svym lékafem

ohledn¢ absolvovani floatingu v dobé t€hotenstvi.
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Dalsim rizikem, nutnym ke zvazeni, je, pokud doty¢ny clovék trpi klaustrofobii ¢i
zachvaty panické tizkosti. Co se tyce mirnéj$i formy klaustrofobie, je mozné si nechat viko
floatingové vany oteviené. U¢inek vak neni tak velky jako pii zaviené variants. Ackoli byl
floating zkouman i ve smérech zmirfiovani uzkosti (Bood et al., 2005; Eckhart, 2007), pii
komer¢nim, ne terapeutickém vyuziti, by se tito lidé méli floatingu spise vyhnout.

Védci tvrdi, Ze bez ohledu na diikkazy jsou zdvaznymi problémy chybna ocekavani a
obavy ze strany ucastniku (Suedfeld & Boriie, 1997). Obavy z konkrétnich véci jako je
naptiklad tma, uzaviené prostiedi, voda a ticho se mohou objevit t€sné pred procedurou. Zde
zavisi na persondlu, jak s klienty pfed vstupem na proceduru pracuji a jaké jsou jim podany
informace o0 redukci takovych strachd (napf. moznost nechani otevieného poklopu nadrze,

rozsvicené svétlo uvnitt atd.).
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4 VYCHODISKA PRO KOMBINACI
FLOATINGU A IMAGINACE VE SPORTU

4.1 Proc¢ kombinovat floating a imaginaci

Kombinace relaxacnich technik a néacviku imaginace ve sportu je soucasti tzv.
multimodalnich metod. Piikladem mtze byt nacvik vizuomotorického chovani, které
kombinuje imaginaci, relaxaci a aktualni vykon (Suinn, 1980 in Suedfeld & Bruno, 1990).
Kombinace téchto technik se pouziva proto, ze jak imaginace, tak relaxace je usnadnéna
docasnym sniZzenim okolni stimulace.

Hlavnim pfedpokladem moznosti kombinace imaginace a floatingu tedy je, ze relaxacéni
prostiedi floatingu je schopné vytvofit idealni podminky pro vznik kvalitnich, jedincem
fizenych ptedstav. K pozitivnim vliviim této kombinace se vyjadiuje nékolik studii (viz studie
v Kapitole 4.2).

Casto citované vysvétleni Gginkd floatingu, stejné jako dalSich relaxacnich technik, je
sniZzena potieba zpracovavat externi podnéty, coZ vede jedince k tomu, aby zaméfili svou
pozornost na podnéty vnitini. Napiiklad nedostate€nym piisunem béZnych zrakovych podnéti
se muze aktivovat vnitini zrak, coz se mize projevovat tim, ze se dostavi sny, Ziva
obrazotvornost nebo halucinace (Sacks, 2013).

U jedinct, kteti absolvovali floating, byly €asto pozorované vizudlni, sluchové a jiné
predstavy. Z hlediska vjemi se zdd, Ze plivodni diiraz na halucinace jako efekt diivéjSich
vyzkumu senzorické deprivace podporuje hypotézu o zvySené tvorbé piedstav v tomto
prostiedi (Reed, 1979).

V Kazuistice z roku 1994 bylo zjisténo, ze v podminkach floatingu dochazi ke zlepseni
schopnosti imaginace a pozornosti v porovnani s jinym prostiedim (Walker et al., 1994).

V souvislosti s modelem specializace hemisfér se Reed také zamyslel nad tim, ze
redukce smyslovych vjemu (jaka je u floatingu) provazena piikazy, které snizuji verbalizaci,
muZe podpofit imaginativni a snizit verbalni mody zpracovani tdaji (Reed, 1979).

Stejn¢ tak Barabasz tvrdi, Ze sniZeni stimulace z vné&jSiho okoli navozuje vnitiné

generovanou imaginacni aktivitu (Barabasz, 1982). Plhakova (2003) k témto zavérim dodava,
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ze praveé pobyt v jednotvarném prostiedi u ¢lovéka aktivuje Cerpani stimulll z vnitinich zdroju.
Coz muze byt podobné jako u meditace, jejiz rozmanité formy jsou provadény v jednoduse
zafizeném prostedi, coz podporuje koncentraci na probihajici mentalni stavy mysli. Floating
tedy pravé diky tm¢ a tichu, které poskytuje, usnadiiuje proces imaginace. Také stoji za
zminku, ze imaginace béhem floatingu je navozena bez jakékoli z vnéjsku podporované tizené
imaginace (Barabasz et al., 1993).

technik maze byt fakt, ze nevyuziti plného potencialu imaginace spoc¢iva hlavné v tom, najit si

¢as a vhodné podminky pro jeji realizaci. Prostfedi floatingu tuto podminku spliuje.
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4.2  Prehled vyzkumnych studii

Barabasz (1993) ve své studii piSe, Ze zajimavym jevem je, ze ji od pocatku, kdy byl
floating zvazovan jako mozny prostiedek zvySovani vykonu ve sportu, kombinovaly studie
Casto tento s fizenou imaginaci.

Jednu z prvnich kontrolovanych studii kombinujici vliv imaginace a floatingu na
sportovni vykon byla prace Using visual imagery in a flotation tank to improve gymnastic
performance and reduce physical symptoms (Lee & Hewitt, 1987). Tato studie zkoumala vliv
floatingu v kombinaci s imaginaci na soutézni vykon v gymnastice béhem statni kvalifikace a
fyzické symptomy (sportovni zranéni, zdravi obecné¢).

Probandy tvofily gymnastky, které byly rozdéleny na zacatecnice nebo pokrocilé v
soutéznim vykonu a s niz§im nebo vy$$im osobnostnim rysem uzkostnosti.

Gymnastky byly rozdéleny do 3 podminek:

1.) Simaginaci praktikovanou na zinénce
2.) S imaginaci praktikovanou ve flotation REST
3.) Kontrolni (bez imaginace a flotation REST)

Vysledky ukdzaly, Ze vykon byl vyssi a fyzické symptomy niZ§i u gymnastek, které
praktikovaly imaginaci ve floatingu. Skupina s pouhou imaginaci nebyla lepsi nez skupina
kontrolni. Co se tyce vyssi uzkostnosti, ta byla spojovana jak s vy§§im vykonovym skoére, tak s
vyss§im skore fyzickych symptomt.

Studie, ktera byla inspiraci pro na$ vlastni zamér, nese nazev Flotation REST and
Imagery in the Improvement of Athletic Performance (Suedfeld & Bruno, 1990). Tato studie
pracovala s univerzitnimi studenty dobrovolniky ke zjiSténi jejich basketbalové dovednosti
(stielba na koS$). Byli zde zatazeni studenti, kteti hrali basketbal bud’ ptilezitostné, nebo viibec

nehrali. Vzorek tvotilo celkem 20 muzii a 10 Zen. Vyzkum probihal po dobu 3dnti:

1. den: vlastni vypovédi o dovednosti a vykonovy pre-test
2. den: provadéni imaginace béhem vyzkumnych podminek

3. den: vykonovy post-test

Pre-test i post-test zacal péti cvicnymi hody, poté nasledovalo 20 platnych hodu, kdy po

10. hodu nasledovala kratka prestavka.
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Nécvik imaginace probihal ve 3 vyzkumnych podminkidch a obsahoval hodinovy
poslech nahravky fizené imaginace tykajici se basketbalového hodu a poté nacvik bez

nahravky.
Celkov¢ tedy byly zkoumany 3 skupiny ve 3 podminkéch:

1. Flotation REST (floating)
2. Alpha chair (relaxace)

3. Kontrolni (sezeni v mistnosti v kiesle)

Vysledky zlepSeni v post-testu byly: v 1. skupiné zlepSeni o 37%, ve 2. skupiné zlepSeni
0 13% a ve 3. Skupin€ zhorSeni o 11 %. Skupiny se liSily v Grovni basketbalovych dovednosti.
Ackoliv nejvétsi uroven byla u 2. skupiny (alpha-chair), neukazal se signifikantni rozdil.

Dale navazovaly studie, které zkoumaly sportovni vykon v jednotlivych sportovnich
odvétvich.

Napf. tenis (McAleney, Barabasz & Barabasz, 1990), u kterého vysledky v post-testu
ukézaly, ze tenisté, ktefi podstoupili flotation REST v kombinaci s imaginaci podavali
signifikantné lepsi vykon nez skupina pouze s imaginaci.

Nebo basketbal (Wagaman, Barabasz & Barabasz, 1991), kde byly vysledky
jednotlived objektivné posuzovany jak provedenym vykonem, tak nezavislym pozorovatelem.
Probandi ve skupiné imaginace s floatingem prokazali signifikantné lepsi vykon v obou
posuzovanich nez skupina s imaginaci samotnou.

A jako dalsi sportovni odvétvi stielba z pistole (Barabasz, Barabasz & Bauman, 1993),
kde bylo v post-testu zjisténo, ze skupina, ktera podstoupila floating ma signifikantni zlepSeni
vykonu oproti skuping s relaxaci.

V roce 1998 byla napsana dizertani prace na téma vlivu dvou variant technik REST
(flotation a chamber) na vykon na veslarském ergometru. Vyzkumny vzorek tvofilo 24
veslafi (novacci-pokrocili, lehka-t€zka vaha). Pfed samotnym experimentem jim byl popsan
princip a pouziti imaginace ke zlepSeni veslafského vykonu. Nebyla jim ddna Zadna nahravka
imaginace, kazdy si ji provadél sam po dobu 6 tydnii. Probandi byli ndhodné piifazeni ke

dvéma podminkdm:

1. Flotation REST s praktikovanim imaginace
2. Chamber REST s progresivni svalovou relaxact

3. Kontrolni (bez intervence)
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Tyto podminky probandi podstupovali 1x za tyden po dobu 6 tydnd a po kazdém tydnu
nasledoval vykon na veslafském ergometru, kde m¢l kazdy proband na ¢as “odveslovat” 2000
metri. V konecnych vysledcich se vyrazné zlepsila flotation REST skupina a v ni nejvice
zacateCnici. Doslo k signifikantnimu zlepseni u vSech veslaitt v REST podminkach u kazdého
testovani ergometrem (Richardson, 1998).

Také se objevuji studie, které se zaméiuji na specifickou dovednost, jako je tomu
napiiklad u studie, zabyvajici se zlepSenim piesnosti hodu Sipkami diky floatingu (Suedfeld,
Collier, Bruce & Hartnett, 1993). Vyzkumny vzorek tvofilo 40 univerzitnich studentd (32 muzt
a 8 zen), kteti hrali Sipky nejméné dvakrat v prubéhu piedchoziho roku. Pre-test i post-test
zacal deseti cvicnymi hody, poté nasledovalo 20 platnych hodi.

Byly vytvoteny 4 skupiny ve 4 podminkéch:

1. Imaginace (poslech 13 minutové nahravky na zlepseni hodu, nacvik bez poslechu)
2. Flotation REST

3. Kombinace flotation REST a imaginace (poslech nahravky v pribé&hu floatingu)

4

. Kontrolni (sezeni v mistnosti v kiesle)

Bylo zjisténo, ze floating samotny a floating kombinovany S imaginaci méa podobné
ucinky na zvySeni vykonu. Zména se pohybovalo okolo 12% zlepSeni Vv pre-test — post-
testovém meéfeni. Samotnd imaginace v pre-test — post-testovém méfeni nevykéazala Zadné
zmény. Vysledky ukazuji, Ze v oblasti percepéné motorické koordinace neni floating pouhym
potenciatorem dalSich technik (imaginace, relaxace), ale je to uzitecnd a ucinna intervence
sama o sobé.

Tyto vysledky podporuji hypotézu navrzenou v roce 1982 Barabaszem tykajici se
zesileni vnitini fizené imaginace pomoci floatingu a nasledné zlepSeni v post-testovém

prostiedi (Barabasz, 1984).
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VYZKUMNA CAST
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5 CILE PRACE A HYPOTEZY

V této empirické Casti prace, ktera navazuje na ¢ast teoretickou, Se V jednotlivych
kapitolach zamétime na cile studie, hypotézy, pouzity typ vyzkumného projektu, zpusob
vybéru vyzkumného vzorku, jeho vymezeni a vyuzité techniky sbéru dat. Dale bude popsan
zpusob zpracovani a analyzovani empirickych dat a prezentovany vysledky kvantitativniho

vyzkumného Setfeni.

5.1 Cile studie

Hlavnim cilem studie je prokazat vztah mezi praktikovani imaginace v kombinaci s
floatingem a zménou konkrétni uzaviené motorické dovednosti (hod na basketbalovy ko$) v

porovnani s praktikovanim imaginace bez floatingu.

Vedlejsimi cili studie je zjistit
- zda se kvalita sportovni imaginace zlepsuje po pobytu ve floatingovém prostiedi*

- zda hraje u realné¢ho zlepsSeni v hodech na kos jedincovo zlepSeni v kvalité imaginace*

* kvalita imaginace bude métena pomoci dotazniku VMIQ-2, ktery zjist'uje Zivost pohybové imaginace
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5.2 Hypotézy

V piedeslych kapitolach jsme nastinili Siroké spektrum vyuziti imaginace a floatingu ve
sportovni praxi. Zabyvali jsme se provedenymi zahrani¢nimi vyzkumy, které tyto dvé moznosti
kombinovaly s vice ¢i mén¢ jasné definovanym ptredpokladem zlepseni sportovniho vykonu.

Otéazka, kterou si ve vyzkumné cCasti této prace pokladame, je, do jaké miry miizeme
tato zjisténi uplatnit i na tuzemskou populaci. Jak uz bylo zminéno, vyuziti floatingu pro ucely
sportovné psychologické bylo zatim v Ceské republice zcela opomijeno.

Béhem formulace hypotéz vychazime z mnohokrat ovéfeného piedpokladu, ze
imaginace sama osob¢ zlepSuje vykon (at’ uz pii soutézi nebo pii nacviku jednotlivych
motorickych dovednosti). Zajimalo nas tedy, k jaké zmén¢ dojde, pokud k imaginaci pfidame i

floating. To nas piivadi k formulovani nésledujicich hypotéz.

H1:
U imagina¢ni skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni motorické dovednosti

oproti kontrolni skupiné.

Explanace: Z dosavadnich vysledkd zahrani¢nich studii je patrné, Ze procvicovani motorické
dovednosti v imaginaci ma na realny vykon pozitivni vliv a je tudiz lepSi nez zadné

procvic¢ovani (Kapitola 2.3)

H2:
U floatingové skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni motorické dovednosti

oproti kontrolni skupiné.

Explanace: Mnoh¢é vyzkumy naznacuji, Ze floatingové prostfedi ma pozitivni vliv na kvalitu
ptedstav, které jsou v ném vytvaiené (Suedfeld, 1987; Forgays & Forgays, 1992; Walker et al.,
1994; Sacks, 2013). Tudiz by u této skupiny mohlo dojit ke zlepSeni motorické dovednosti

pfedstavované v tomto prostiedi.
H3:

U floatingové skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni motorické dovednosti

oproti imagina¢ni skupiné.
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Explanace: Co se ty¢e kombinace imaginace s floatingem, tak se ukazuje, ze ve vétSing
pfipadli ma vétsi ucinek na zlepSeni sportovniho vykonu nez pouziti imaginace samotné (viz
studie uvedené v Kapitole 4.2) Na zéklad¢ toho jsme se rozhodli provést replikaci vyzkumu

V nasich podminkach a ovéfit tak vysledky zahrani¢nich studii.

Tyto hypotézy jsou orientované na hlavni cil studie.

H4:
U floatingové skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni Zivosti imaginace po

absolvovani vSech procedur floatingu oproti imaginacni skupiné.
Explanace: Na zaklad¢ vyzkumi bylo zjisténo, Ze floating umoctiuje imaginaci a zlepSuje jeji

kvalitu (Barabasz, 1984).

H5:
Jedinci, ktefi se zlepsi ve své imaginaci v dotazniku VMIQ-2 se zlepSi i v realnych hodech

na koS oproti jedinctim, ktefi se v dotazniku nezlepsi.

Explanace: Na zaklad¢é teoretickych poznatki bylo zjisténo, ze jedinci s vysokou urovni
imaginace dokdzi lépe vyuzit dovednosti nacvicované v piedstavach (Hall, 2001; Weinberg,

2008).

Tyto hypotézy jsou orientované na vedlejsi cile studie.
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5.3

Dilé tkoly

transformovat dotaznik VMIQ-2 (Vividness of Movement Imagery Questionnaire-2) do

¢eské podoby ke zjisténi kvality (zivosti) imaginace u jednotlivych probanda
vytvofit 3 skupiny po 30 probandech:

1. skupina kontrolni (bez nacviku v imaginaci)
2. skupina imaginac¢ni (s nacvikem v imaginaci)

3. skupina floatingovd (praktikujici imaginaci béhem floatingu)

vytvofit na zaklad¢ reSerSe literatury specidlni program imaginace pro hod na

basketbalovy koS, podle kterého se budou skupiny fidit ve svém kazdodennim

praktikovani imaginace.

realizovat vyzkumnou studii s jednotlivymi skupinami
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6 METODIKA

6.1 Typ vyzkumného projektu

Vyzkumna studie je koncipovana jako Kkvaziexperiment se dvéma kontrolnimi

skupinami typu per-test — post-test studie.

V ptipadé kvaziexperimentu se jednd o ,typ vyzkumného projektu, v némz nemad
vyzkumnik naprostou kontrolu nad manipulaci nezavislymi proménnymi, a to v jednom
specifickéem ohledu — nemiize sam rozhodnout kterym (nahodné vybranym) ucastnikiim vyzkumu
priradi jakou hodnotu nezavisle proménné. Typicky jde o situace, kdy ma jen castecnou
kontrolu nad rozdélenim ucastnikit do vyzkumnych skupin. Rozdéleni do skupin jiz probéhlo,

zafungoval samovybér zkoumanych osob do skupin.*“ (Jezek, Vaculik & Wortner, 2006, 8).

Rozhodli jsme se, Ze vzhledem ke zvolenému experimentalnimu zasahu (pobyt ve
floatingové nadrzi), ktery by mohl byt pro nékteré ucastniky stresujici a tudiz by jejich
nemotivovanost mohla ovlivnit vysledky post-testu, nebude provedena randomizace skupin.
Utastnici se sami rozd&li do skupin na zakladé svého vybéru. Do experimentalni skupiny
budou tudiz vybirani Gi€astnici na zakladé dobrovolnosti, kde se pocita s jistou mirou motivace

k podstoupeni této techniky.
V ramci kvaziexperimentalniho zasahu byly vytvoteny tii vyzkumné skupiny, kazda po
tficeti probandech. Pro pfipomenuti se jedna o:

1. skupinu kontrolni (probandi nebudou provadét nacvik v imaginaci)
2. skupinu imaginaéni (probandi budou provadét nacvik v imaginaci)

3. skupinu floatingova (probandi budou praktikujici imaginaci béhem floatingu)
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6.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor se skladal z fad studentii Univerzity Palackého v Olomouci. Celkové
bylo do vyzkumu zahrnuto 90 probandu. Tito probandi byli vybrani na zaklad¢ dobrovolného
pfihlaSeni se do vyzkumu.

Tento vyzkumny vzorek byl vybran na zdklad¢ jeho snadné dostupnosti a snadné
distribuce informaci mezi studenty.

Tento vzorek také tvoii homogenni skupinu, co se véku tyce (vek 20-26 let).

Hlavni podminkou pro za¢lenéni jedince do vyzkumu bylo, aby mél malé zkuSenosti
s basketbalem. U vétSiny probandil se jednalo vétSinou o zkuSenosti z vyuky TV na stiednich

Skolach. Timto omezenim jsem se snaZila docilit vét§i homogenity vyzkumného souboru.

Zkusenosti s basketbalem u probandt byly popisovany témito vyroky:

., Basketbal jsem hrala dva roky na zdkladni Skole jednou tydné (rekreacné), dnes uz bohuzel

«

vitbec.

,,S basketbalem mam mdalo zkuSenosti, hral jsem ho jen v ramci TV na gymplu, nevyhledavam

tento sport.
., Zkusenost s basketbalem minimalni. Jen z télocviku na stredni.

., Basketbal v soucasnosti nehraji viibec, obcas na gymplu o télocviku, ale hrala jsem zavodné

hazenou, takze mice mi nejsou uplné cizi. *
Basketbal neprovozujeme viibec.

,, Basketbal moc nemam rdd, tudiz i ma urovern je mizivd, snad se to bude hodit.
.,V ramci télocviku na gymnaziu, a obcas s klukama na hristi, ale spis jsem byl priimérny

v oG«

hrac.

.S basketbalem prilis zkuSenosti nemam - obcas jsem hrala v ramci zakladni a stiedni skoly a

ve vyjimecnych pripadech (asi jednou za dva roky) hraji basketbal rekreacné s prateli.
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Charakteristika vyzkumného souboru

V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny konkrétni popisné charakteristiky z hlediska

veéku a pohlavi respondentil a pfisluSenstvi k fakulté na univerzit¢.

Tabulka 7. Zastoupeni pohlavi v jednotlivych skupinach.

, kontrolni imaginacni floatingova
pohlavi . . .
skupina skupina skupina
muzi 18 9 11
Zeny 12 21 19
celkem probandi 30 30 30

Tabulka 8. Primérny v€k respondenti v jednotlivych skupinach.

skupiny kontrolni imaginacni floatingova celkem
primérny vék 24,2 23,4 23,7 23,8
47%
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Graf 1: Procentualni zastoupeni fakult ve vyzkumném souboru.
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6.3 Sbér dat

Jako forma sbéru dat slouzil:

1. Dotaznik STALI, ktery slouzil pro vybér probanda do floatingové skupiny ke zjisténi jejich
uzkostnosti a pfipadné eliminaci jedinca s vy$§i mirou uzkostnosti. To bylo pouzito z toho
divodu, aby vyzkum nepodstoupili jedinci pfiliS uzkostni, kteti by nemuseli dodrzet
experimentalni podminky vyzkumu (tj. 45 minutovy pobyt v uzaviené floatingové nadrzi

V naprosté tme). S timto dotaznikem nebylo dale vyzkumné pracovano (Kapitola 6.3.1)

2. Dotaznik VMIQ-2, ktery vypliiovala jak imaginacni, tak floatingova skupina, ke zjisténi
toho, jak se ve vysledcich post-testového hodu na ko$ 1isi jedinci s vysokou a nizkou
kvalitou imaginace. Vyzkumy provedené v oblasti motorického uceni totiz ukazaly, ze
existuje vztah mezi schopnosti imaginace a ziskdvanim ¢i znovuziskavanim a zachovanim

pohybt (Goss et al., 1986) coz by mohlo slouZit jako ukazatel moznosti zlepSeni v realité

(Kapitola 6.3.2).

3. Zaznam uspéSnosti jednotlivych hodl na kos (Kapitola 6.3.3).

6.3.1 State-Trait Anxiety Inventory; STAI (Spielberg et al., 1970) slovensky (Miillner et al., 1980)

Piivodni test autort Ch. D. Spielbergera, R. L. Gorsucha a R. E. Lusheneho pochazi z
roku 1970. My jsme pouZili slovenskou standardizovanou verzi (Miillner et al., 1980).
Dotaznik STALI je urcen pro dospélou populaci a diferencuje aktualni stav izkosti (Skala

X-1) a osobnostni rys tizkostnost (Skala X-2).

Aktualni tvzkost (State Anxiety), Ize definovat jako strach, nervozitu, nepiijemné
pocity, atd. a vzruSeni autonomniho nervového systému vyvolané riiznymi situacemi, které¢ jsou
vnimany jako nebezpecné. Tento typ uzkosti se tyka vice toho, jak se aktualné osoba citi

ohroZena a je povazovan za doc€asny (Spielberg, 1970).

Rys uzkostnosti (Trait Anxiety), 1ze definovat jako pocity napéti, strachu, neklidu, atd.,
které ¢clovek zazivad na kazdodenni bazi. Toto je obvykle vniméano jako, jak se lidé citi v

typickych situacich, které kazdy ¢lovek bézné proziva (Spielberg, 1970).
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Obé¢ tyto dimenze tvoii dvaceti polozkové sebeposuzovaci $kaly. Miru souhlasu ¢i
nesouhlasu s tvrzenim respondenti vyjadiuji na 4bodové Likertové Skale od ,,témét nikdy* po
Ltéméf vzdy“. Rozsah moznych skore je mezi 20 — 80 body. Cim vyssi skore jedinec dosahne,
tim vys$$i je u n&j uzkost ¢i uzkostnost (American Psychological Association, 2013).

Pro potteby vyzkumu byla vybrana pouze $kala tuzkostnosti (X-2), kterd je lepSim

prediktorem do budoucna nez aktualni stav uzkosti (Pfiloha ¢. 1).

6.3.2 Vividness of Movement Imagery Questionnaire-2; VMIQ-2 (Roberts et al., 2008)

V ramci splnéni jednoho z dil¢ich ukoll prace byla ptivodni anglickd verze dotazniku
predana jazykové agentufe, ktera provedla nezavislou translaci a retranslaci. Po posouzeni obou
verzi prekladu byly vysledky témét ve 100% shodé. Dotaznik byl do ceského jazyka
pojmenovan jako Dotaznik Zivosti pohybové imaginace.

JiZ samotny nazev metody poukazuje na povahu méfeného. Jako hodnotici ukazatel je
zde vybrana zivost (vividness) pohybové predstavivosti (movement imagery), kterou mizeme
téZ rozumét jako redlnost predstav. Tzn., Ze tento dotaznik méfi do jaké miry je subjektem
vytvafena predstava, podobnd redlnému vykonu.

Dotaznik obsahuje 12 ptedstav pohybovych tkolt (napt. béh z kopce, skok z vysoké
zidky...). Tyto pohyby nejsou sportovné specifické. Ukolem probanda je ohodnotit, nakolik
7iva je kazda z téchto piedstav na péti bodové stupnici Likertovy skaly od ,,dokonale jasna a
realna“ po ,,viibec Zadna‘“ (Roberts, 2008).

Dotaznik VMIQ-2 je koncipovan tak, aby méfil vnitini 1 vn&j$i zrakovou perspektivu a
pohybovou slozku. Celkové tedy proband hodnosti téchto 12 tikolll na tfech typech imaginace.

(Ptiloha ¢. 2).
Tyto typy jsou pojmenovany a specifikovany nasledovné:

EVI (External Visual Imagery) neboli vnéjsi zrakova predstavivost. Je definovana jako
zrakova predstava sebe sama ve tieti osobé (Hardy & Callow, 1999). Odkazuje na to, aby si
ucastnici predstavovali jednotlivé polozky pohybi, jako kdyby se divali na sebe, jak dany

pohyb provadi. Tzn. ne ze svého téla, ale jako by se sledovali na filmovém platné.

IVI (Internal Visual Imagery) neboli vnitini zrakova ptedstavivost. Je definovana jako
zrakovéa predstava sebe sama v prvni osobé (Hardy & Callow, 1999). Jako by jedinec mél na

hlavé kameru. Uvidi pouze to, co je vidét, kdyz pravé provadi urcitou dovednost. Protoze
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vnitini imaginace pochazi ze zorného pole nas samych, obrazy zdlraziiuji pocit pohybu (Singer
et al., 2011). Tento pocit pohybu uzce souvisi s dalsi slozkou dotazniku a tou je kinesteticka

modalita.

KIN (Kinesthetic Imagery) neboli kinesteticka (pohybové pocitova) piredstavivost. Je
definovana jako ptedstavy pociti doprovazejicich pohyb (Hardy & Callow, 1999). Kinesteticka
imaginace odkazuje probandy na to, aby se v pfedstavach zaméfili na pocity ve svém téle, které
doprovazeji jednotlivé pohyby. V podstaté je kinesteticky smysl pocit naseho téla, kdyz se
pohybuje v riiznych polohach. Kinesteticky smysl je u sportovci velmi dilezity, protoze
zahrnuje pocit pozice téla nebo pohyb, ktery zac¢ind od stimulace nervového zakonceni ve
svalech, kloubech a Slachach (Lynne et al., 2006).

Shrnuti: Pfi vyhodnocovani dotazniku dostaneme celkem 36 odpovédi (3x po 12 odpovédich).
Kazdy ze tfi typa imaginace je bodovan mezi 12 a 60 body (12 polozek s moznym skére mezi 1
az 5 pro kazdou polozku). Cim mensi je skore, tim 1épe umi proband pouZivat uréity typ
imaginace. Hodnota 36 je brana jako mezni hodnota, coz vychazi z revize tohoto dotazniku

Vv pivodnim jazyce (Roberts et al., 2008). Pokud ma proband skore v daném typu imaginace

wewvr

vvvvvv

Pro potteby tohoto vyzkumu probandi vypliiovali pouze typ imaginace IVl a KIN. A to
z toho divodu, Ze IVI (interni vizudlni pfedstavivost) je pro jedince pfirozenéjsi a probandi
méli tento typ imaginace za ukol pouZivat ve své kaZdodenni praxi ndcviku v imaginaci.
Vypliovani EVI polozek by tedy bylo zbytecné€ zdlouhavé a mohlo by byt pro jejich néslednou

praxi matouci. Vypliovani KIN imaginace je dulezitou soucasti u dikladného proziti predstav.

6.3.3 Zpiusob hodnoceni jednotlivych hodi na ko§

Nejprve bylo pfi praci s daty vypracovano ohodnoceni jednotlivych hodl na kos. Zde
jsme se pokusila zachytit Sir§i Skalu moznosti vysledného kdédovani hodl. V ramci jednotlive
provedenych hodi miizeme totiz nalézt rozdil, zda proband hodi upln¢ mimo prostor kose nebo
zda se do koSe témét trefi (napf. trefi obruc). V dasledku toho, abych neubirala miru zlepSeni
v zavéreénych hodech, rozhodla jsme se ve vyzkumu hodnotit jednotlivé hody probandi

nasledovné:
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a) zasah (skorovan 2 body)

b) skoro zasah = mi¢ se pohyboval v oblasti nad obru¢i a zaroven svou veétsi ¢asti v

obdélniku (skérovan 1 bodem)

¢) minuti koSe (skorovano 0 body)

Kazdy proband tedy v souctu hodi mohl ziskat od 0 do 40 bodi.
Celkové bylo pocitano zlepseni ve 3 kategoriich:

1.) zlepseni v Cistych zasazich
2.) zlepSeni ve skoro zasazich

3.) celkové zlepSeni (soucet 1.a 2.)
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6.4 Pribéh vyzkumu

Vzhledem Kk ¢asové naro¢nosti a koordinaci experimentu a také kvuli ziskani 90
dobrovolnikil z fad studentil, probihal vyzkum cca tfi ¢tvrté roku (jaro — podzim 2012) a byl
financovan ze studentského grantového projektu IGA 2012 FTK_002. Tito studenti se sami
rozdé¢lili do 3 skupin po 30 probandech. Pro ucely vyzkumu byly vytvofeny nasledujici letaky,

které byly distribuovany po nasténkach a volnych prostranstvich celé Univerzity Palackého.

1.) Letak vyzyvajici dobrovolniky, aby otestovali svou vykonnost v basketbalovém hodu
(prezentovano jako stabilita vykonu v Case). Z téchto dobrovolnikii byla vytvofena

kontrolni skupina.

2.) Letak vyzyvajici dobrovolniky, aby vyzkouSeli techniku imaginace a jeji vliv na

motorickou dovednost. Z téchto dobrovolnikii byla vytvofena imagina¢ni skupina.

3.) Letak vyzyvajici dobrovolniky, aby vyzkouSeli techniku imaginace kombinovanou
floatingem a jejich vliv na motorickou dovednost. Z téchto dobrovolnikli byla vytvofena

floatingova skupina.

Na zminénych letacich byla uvedena emailova adresa, diky které se iCastnici mohli

S 4

osobniho setkani a konzultace s experimentatorem.

Dobrovolnici, ktefi se hlasili do floatingové skupiny méli pted pfijetim do vyzkumu
povinnost vyplnit dotaznik STAI (Kapitola 6.2.1) Administrace tohoto dotazniku probihala
prostiednictvim internetového programu Google Docs (https://docs.google.com/?hl=cs). Tento
program umoziuje sestaveni libovolného dotazniku a jeho rozeslani na konkrétni emailové
adresy. Dotaznik byl navic v rdmci zjednoduSeni pfeveden ze své pivodni verze ve slovensting
do ceStiny. Pro tento druh sbéru dat jsem se rozhodla z dGvodu casové Uspornosti a
respondentim pomérné piijemné administraci. Na zdkladé skérovani v dotazniku byli
vylouceni jedinci z vys$si uzkostnosti. Toto opatieni bylo u¢inéno z preventivniho diivodu, aby
prili§ uzkostni jedinci nenaruSovali priabéh vyzkumu tim, Ze napiiklad opusti floating

pfedcasné.
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Samotna realizace vyzkumu probihala skazdou skupinou zvlast. Meéfeni bylo
uskuteciiovano v prostorach Sportovni haly Univerzity Palackého, kde jsme méli v prubéhu
dvou semestrii rezervovanu malou hraci plochu, ktera disponuje basketbalovym hiistém. Podle
toho, kolik jedinct se v dany tyden piihlasilo, se vzdy v pondéli uskutec¢iiovaly hody na kos pro
minimalné 3, maximalné 7 Elennou skupinku. A to vzdy v ramci jedné vyzkumné skupiny
(kontrolni, imaginac¢ni, floatingova). S jednotlivymi vyzkumnymi skupinami bylo pracovéano

nasledovné.

6.4.1 Pribéh vyzkumu u 1. skupiny

Tato skupina nepodstoupila zadnou intervenci a slouzila jako kontrolni skupina.
Probandi (n=30) v pre-testovém méfeni provedli 10 cvi¢nych a 20 hodnocenych hoda na kos,
které byly zaznamendny do zdznamového archu. Hod na koS probihal za ¢arou trestného hodu,
probandi hézeli obouru¢, pficemz po kazdém hodu jim byl mi¢ pfinesen zpét pomocnikem
experimentatora.

Po provedeni vSech hodi byli probandi instruovani k tomu, aby po dobu nasledujicich
dvou tydnti neprovadéli hod na ko§ a vyhnuli se basketbalu. Bylo jim feceno, Ze se jedna o
zaznam stability vykonu v €ase bez jejiho procvicovani.

Po dvou tydenni pauze tito probandi podstoupili post-testové méteni, tj. opét uskutecnili

10 cvicnych a 20 mé&fenych hodl na ko§, které byly zaznamenany.

Ve zjednodusené podobé tedy:

- praktikovani hodu na kos
- zaznamendna uspeésnost
- 2 tydenni pauza

- opakovani hodu na kos

- zaznamendana uspesnost

6.4.2 Pribéh vyzkumu u 2. skupiny

Tato skupina slouzila jako druhd kontrolni skupina a pracovné ji nazyvame jako
imagina¢ni. Ukolem probandii (n=30) v této skupiné bylo pied samotnym provadénim hodd

vyplnit dotaznik imaginace VMIQ-2, ktery slouzi ke zjiStovani kvality jimi vytvafenych
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predstav. Tento dotaznik byl vypliovan v klidném prostiedi Satny ¢i télocviény. Tim bylo
probandiim umoznéno v klidu vytvéret predstavy dle instrukci v dotazniku.

Poté nasledovalo pre-testové méteni 10 cviénych a 20 hodnocenych hodii na kos. Po
splnéni hodu jim byla vysvétlena podstata imaginace, tj. jak funguje, k ¢emu slouzi a jak se
pouziva.

Nasledné byli seznameni s programem imaginace uspé$ného hodu na kos, ktery byl
ihned procvi¢ovan po dobu cca 15 minut (Kapitola 6.5). Nacvi¢enou imaginaci poté méli
probandi za ukol praktikovat sami doma, denn¢ po dobu dvou nésledujicich tydnii.

Po uplynuti této doby s nimi bylo provedeno post-testové méfeni uspésnosti hod na
koS. Po splnéni a zaznamenani hodl na zavér opét vyplnili dotaznik VMIQ-2, abychom

zaznamenali posun v jejich schopnosti imaginovat.

Ve zjednodusené podobé tedy:

- wplnéni dotazniku VMIQ-2

- praktikovani hodu na kos

- zaznamendna uspesnost

- ndcvik imaginace ke zlepSeni hodu

- 2 tydny s praktikovanim imaginace doma
- opakovani hodu na kos

- zaznamendna uspesnost

- wplnéni dotazniku VMIQ-2

6.4.3 Prabéh vyzkumu u 3. skupiny

Tato skupina slouzila jako experimentalni, nebot’ na ni jsme zkoumali vliv floatingu na
kvalitu imaginace prostfednictvim nasledného zlepseni/zhorseni hodii na ko$. Pro pracovni
ucely jsme ji nazvali jako floatingovou skupinu.

Stejné¢ jako u 2. imaginacni skupiny probandi pfed samotnym provadénim hodl
vyplilovali dotaznik na VMIQ-2 a po té nasledovalo pre-testové meieni hodd.

Nasledné s nimi bylo provedeno stejné ,,skoleni o imaginaci jako u 2. skupiny a
pfedstaven jim stejny program imaginace UspéSného hodu na koS, ktery byl nasledné

procvi¢ovan.
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Na rozdil od 2. skupiny vSak imaginaci méli probandi za kol praktikovat kazdodenné
doma po dobu jednoho tydne a nasledujici tyden ji denné (mimo nedéli) provadéli v pritbéhu
procedury floating.

O floatingu byli probandi pouceni jesté pied zavaznym ptihlasenim do vyzkumu. Byly
jim poskytnuty relevantni informace tykajici se této procedury a pii $koleni jim také byly
podany doplnujici instrukce a letak o floatingu od poskytovatele této procedury (Pfiloha ¢. 6).

Na floating probandi dochazeli kazdy den od pondéli do soboty ve stejny ¢as do
Balneocentra hotelti Flora, se kterym jsme dohodli spolupraci. Toto centrum ma v nedé¢li
zavieno, tudiz procedura floating neprobihala cely tyden v kuse.

Samotna procedura trvala pokazdé 45 minut, z nichz 15 minut méli probandi instrukci
provadet svoji imaginaci. Tu méli provadét ve chvili, kdy citili, Ze jsou jejich télo a mysl
naprosto uvolnény.

Pii provadéni imaginace méli probandi zaviené viko floatingové nadrze, vypnuté
reproduktory, svétlo a vifivku, tak aby nic nenarusovalo prubéh imaginace.

V pondéli nésledujiciho tydne doslo k post-testovému méteni uspeSnosti hodu na kos a

ke znovu vyplnéni dotazniku VMIQ-2.

Ve zjednodusené podobé tedy:

vyplnéni dotazniku VMIQ-2

- praktikovani hodu na kos

- zaznamendna uspeésnost

- ndcvik imaginace ke zlepSeni hodu

- 1. tyden s praktikovanim imaginace doma

- 2. tyden s praktikovanim imaginace béhem floatingu
- opakovani hodu na kos

- zaznamendna uspeésnost

- wyplnéni dotazniku VMIQ-2
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6.5 Etické aspekty vyzkumu

S ucastniky vyzkumu bylo pracovano v souladu s etickymi aspekty prace s lidmi (napf.

Ferjencik, 2000). Byly dodrzovéany 2 stézZejni oblasti etiky:

1.) Co se ty¢e experimentatora

a) experimentator ma povinnost ml¢enlivosti o tdajich, pokud si to jedinec bude piat,
b) vsechna data byla zpracovana anonymné,

C) pfi praci s ucastniky vyzkumu bylo jednano s respektem a ohledem.

2.) Co se ty¢e probandu

Pti ziskani informovaného souhlasu byli uGcastnici vyzkumu informovéni

experimentatorem o:

a) ucelu vyzkumu, jeho o¢ekavaném trvani a pribé&hu,

b) principu relaxa¢ni metody floating a potencialnich rizicich a nepiijemnostech,

¢) vyhodach vyplivajicich z G¢asti na vyzkumu

d) moznosti vyzkum kdykoli ukoncit bez udani divodu,

e) moznosti po skonceni vyzkumu dozvédét se o svych individudlnich vysledcich i
vysledcich celkovych

f) mife zachovani divérnosti pii vyzkumu a vyuziti jeho vysledkd.
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6.6 Vytvoreni programu imaginace

Pro potfeby tohoto vyzkumu byl vytvofen specialni program imaginace ke zlepSeni
hodu na basketbalovy kos.

S probandy z imagina¢ni a floatingové skupiny bylo po provedeni pre-testového
zaznamenani uspesnosti hodu na kos provedeno ,,Skoleni v provadéni imaginace. Pod vedenim
autorky si tiikrat vyzkouseli fizenou imaginaci uspé$ného hodu na kos. Instrukce, které jim
byly zadavany v priabéhu nacviku, dostali nasledné v tisténé podob¢, aby do nich kdykoli mohli

pted provadénim imaginace v domacim prostfedi nahlédnout (Pfiloha ¢. 3).

Program imaginace byl organizovan do 4 kategorii:

1.) Kde pouzivat imaginaci.
2.) Kdy pouzivat imaginaci.
3.) Co si predstavovat.

4.) Jak by méla byt imaginace pouzivana.

V bodé¢ ,,kde* byli probandi instruovani, aby imaginovali v klidném prostfedi, naptiklad

u sebe doma v posteli.

V bodé¢ ,,kdy* byli probandi instruovani, aby imaginovali v dobé&, kdy si mohou dovolit
chvili relaxovat, naptiklad t€sn¢ po probuzeni nebo naopak pted spanim, kdy jejich télo lezi

uvolnéné v posteli.

V bodé¢ ,,co“ jim byly poskytnuty informace o typech imaginace (vnitini a vn&j$i) a
doporu¢eno pouziti vnitini perspektivy k nacviku hodu na koS. Zaroven byli instruovani
k zapojeni co nejvice smysla do své piedstavy, tak aby vytvofili pfedstavu co nejvice podobnou
realité. Celkova predstava tudiz zahrnovala vybaveni si télocvi¢ny, zvukl uvnitf, odéru,
uvédoméni si velikosti, tvaru, barvy a pocitu mic¢e v dlanich, vzdalenost mista hodu od kose,
pocit napéti ve svalech pti provedeni hodu, pocit uvolnéni svalii po provedeni hodu, zvuk mice
propadajici siti a nasledny ptijemny poZitek z uspé$né vykonaného hodu. Hlavni zasadou bylo

pfedstavit si UspéSny hod na kos.
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V bod¢ ,,jak* byli probandi instruovani, aby si imaginovali jednou denn¢ po dobu cca
15 min. Za tento Cas si méli ptedstavit ispésné provedeni dvaceti hodd na koS, coz odpovidalo
poctu ve skuteCnosti provadénych hodia. Pokud z néjakého divodu nemohli za den provést
imaginaci, mé¢li nasledujici den za ukol provést ji dvakrat, naptiklad rano a vecer. Bylo jim
feCeno, aby provedeni daného pohybu v imaginaci neurychlovali ani nenatahovali. Tak to
navrhuje i jini autofi, aby nacvik dovednosti v imaginaci odpovidal skutecnému provedeni

v realité (Hall 2001 in Singer & Hausenblas, 2005; Guilot & Collet, 2005).

Jako ukazatel Uspésného plnéni imaginace a zaroven sbirka osobnich vypovédi
k imaginaci byla pouzita Kontrola pldnu imaginace (Piiloha &. 4 a 5). Ukolem probandi bylo
dat si jeji vytisténou verzi na viditelné misto a kazdy den (po dobu 2 tydni) do ni zapisovat
prabéh jejich praktikovani imaginace (tzn., jak kvalitni imaginaci mé¢li, jak se u toho citili, zda
se jim ji podafilo splnit atd.).

Na konci sezeni s probandy jim byly zodpovézeny veskeré jejich dotazy.
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7 ANALYZA DAT

1. krok

Jednotlivé vysledky hodu na kos (klasifikované jako pocet tispéSnych pokusti ze zadané
mnoziny pokusit) budou zaznamenany pro jednotlivé skupiny.

Uspé&$nost hodu jednotlivych probandii bude klasifikovana tiemi zpisoby:

1.) jako zasah*, 2.) vyskyt mie mezi obruci a obdélnikem™*, 3.) minuti ***

Tuto klasifikaci jsem zvolila proto, Ze u probandi miize dojit ke zlepSeni uz jenom tim,
ze se svym hodem vice pfiblizi k mistu nad obruci.

Analyza rozdili vysledkd mezi skupinami bude provedena pomoci statistické metody

ANOVA.

* zésah = uspésny hod na kos, tj. mi¢ propadl kosem

** oznacuji jako ,.skoro zasah** (dotek mice obruce ¢i obdélniku na desce).

***minuti (hod mimo desku nebo na desce mimo obdélnik).

Pii védomi si Ze oznacCeni je terminologicky nepiesné, pro jednodussi zaznamenavani v tabulkach a
naslednych popisech, klasifikaci a v ramci nutnosti kratkého oznaCovani v tabulkach jej povazuji za

dostacujici. Probandi ne-basketbalisté tomuto hodnoceni snaze rozuméli.

7.1 Zdivodnéni pouziti: ANOVA

Zakladni funkce analyzy rozptylu (ANOVA, analysis of variance) spoc¢iva v posouzeni
hlavnich a interak¢nich efektii kategoridlnich nezavislych proménnych na zavisle proménnou
kvantitativniho typu (Hendl, 2004). Zakladni statistikou v analyze rozptylu je F-testovaci
statistika rozdilnosti skupinovych primérli, pomoci niZ se testuje hypotéza, zda primeéry ve
skupinach se od sebe lisi vice nez na zaklade¢ pisobeni nahodného kolisani (Hendl, 2004).

Konkrétné byla pouzita jednofaktorova analyza rozptylu (one-way ANOVA), ktera se
pouziva v ptipadech, kdy pfichazi v uvahu pouze jeden faktor (ktery nabyva tfi nebo vice

urovni) a pro kazdou uroven mame skupinu paralelnich stanoveni (Dohnal, 2008).
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2. krok

Pokud budou nalezeny rozdily mezi skupinami, budou vysledky dale zpracovany

pomoci Tukey post hoc testu.

7.2  Zduvodnéni pouziti: TUKEY POST HOC TEST

Obecné post hoc testy slouzi pro mnohonasobné porovnavani, kdy pomoci kombina¢ni
tabulky zobrazi hladiny statistické vyznamnosti p mezi vSemi aritmetickymi primeéry
srovnavanych proménnych (Hendl, 2004).

Tukey-HSD test (,honestly” significant difference test) byl z divodu, ze je spise
konzervativni, tzn., ze si udrzuje za dosti volnych piedpokladi pozadovanou hladinu
vyznamnosti v celém experimentu. Diky tomu, Ze provadi pfislusna rozhodnuti zpravidla na
mensi hladiné vyznamnosti, nedovoli, aby pravdépodobnost chyby a nekontrolovateln¢ vzrostla

(Bednaiova & Vecetek, 2007).

3. krok

Pomoci Studentova neparového t- testu pro dva nezavislé vybery bude zjistovan rozdil

mezi floatingovou a imagina¢ni skupinou ve zméné imaginace.

7.3 Zdivodnéni pouZiti: NEPAROVY T-TEST PRO DVA NEZAVISLE VYBERY

Pouziva se pro hodnoceni experimenti, kde nezndme stfedni hodnotu zédkladniho
souboru a porovnavame pouze 2 soubory vybérovych dat. Neparovy t-test porovnava data,
tvofena dvéma nezavislymi vybery, tzn., Ze pochazeji ze dvou riznych skupin jedinct (Hendl,
2004).
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4. krok

Déle bude provedena analyza vysledkii jednotlivych probandid. Zkouméan bude vliv
uspesnosti imaginace v dotazniku VMIQ-2 a redlny vykon. Tedy, zda probandi s lepsi
schopnosti imaginace podéavaji lepsi vykon v hodu na kos.

Zde bude pouzit Pearsonuv korelac¢ni koeficient.

7.4  Zdivodnéni pouZiti: PEARSONUV KORELACNI KOEFICIENT

Pearsoniv korelacni koeficient je dobrym prediktorem miry tésnosti (sily) vztahu mezi

dvéma proménnymi.
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7.5 Kritéria ovérovani hypotéz

H1:

U imaginacni skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni motorické dovednosti oproti
kontrolni skuping¢.

Bude ovéreno analyzou rozdilu v post-testovych vysledcich hodii na kos mezi imaginacni a

kontrolni skupinou.

H2:

U floatingové skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zleps$eni motorické dovednosti oproti
kontrolni skuping.

Bude ovéreno analyzou rozdilii v post-testovych vysledcich hodit na kos mezi floatingovou a

kontrolni skupinou.

Ha3:

U floatingové skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni motorické dovednosti oproti
imaginacni skuping.

Bude ovéreno analyzou rozdilii v post-testovych vysledcich hoduii na kos mezi floatingovou a

imaginacni sSkupinou.

H4:

U floatingové skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni Zivosti imaginace po
absolvovani vSech procedur floatingu oproti imagina¢ni skuping.

Bude overeno porovndnim rozdilii mezi pre-testovymi a post-testovym skore v dotazniku VMIQ-

2 mezi jednotlivymi skupinami.

H5:

Jedinci, kteti se zlepsi ve své imaginaci v dotazniku VMIQ-2 se zlepsi i v redlnych hodech na
koS oproti jedinciim, kteti se v dotazniku nezlepsi.

Bude overeno korelaci mezi vysledky v dotazniku VMIQ-2 a redlnym zlepsenim v hodech na

kos.
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8 VYSLEDKY

Veskeré statistické vypocty byly provedeny bud v programu MS Excel 2010 nebo

Statistica 10.

Nejprve bylo pomoci Saphiro-Wilkova testu zjisténo, Ze proménna "mira zlepSeni" pro

vSechny tfi ukazatele (skoro zasah, zasah, celkové zlepSeni), ma normalni rozdéleni, tudiz bylo

mozno pouzit parametrickou statistiku. Po vyhodnoceni kédovani vSech hodt byla nejprve

provedena zakladni statistika ke zjisténi primérného zlepseni v jednotlivych skupinach.

8.1 Zakladni vysledky jednotlivych skupin

8.1.1 Primérné zlepSeni kontrolni skupiny

Tabulka 9. Jednotliva zlepseni kontrolni skupiny.

kontrolni skupina primér bodu sm. odchylka pramér
proménna pre-test | post-test | pre-test | post-test | zlepSeni
celkové zlepseni 13,27 15,77 5,43 6,62 2,50
skoro zasah 4,20 7,97 2,52 417 3,77
zasah 4,53 3,90 2,47 2,48 -0,63
8.1.2 Primérné zlepSeni imaginacni skupiny

Tabulka 10. Jednotliva zlepSeni imagina¢ni skupiny.

imaginaéni skupina priimér bodu sm. odchylka primér
proménna pre-test | post-test | pre-test | post-test | zlepSeni
celkové zlepseni 21,17 23,17 7,68 3,49 2,00
skoro zasah 6,17 7,83 1,72 2,71 1,67
zasah 7,50 7,67 4,42 2,80 0,17
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8.1.3 Priumérné zlepseni floatingové skupiny

Tabulk 11. Jednotliva zlepseni floatingové skupiny.

floatingova skupina priimér bodu sm. odchylka prameér
proménna pre-test | post-test | pre-test | post-test | zlepSeni
celkové zlepSeni 16,63 19,57 5,51 4,10 2,93
skoro zasah 6,17 7,57 2,98 2,67 1,40
zasah 5,23 6,00 2,03 1,91 0,77

Z téchto vysledkli je patrné, Ze celkové nejvétSiho zlepSeni dosadhla floatingova

skupina, v praméru o 2,93 bodu.

Stejné tak v Cistych zasazich je na prvnim mist¢ skupina floatingova S primérnym

zlepsenim o 0,77 bodu.

Ve skoro zasazich dosahla nejlepsiho vysledku kontrolni skupina. Zlepseni 3,77 je v

tabulkach nejvyssi ze vSech. Nicméné v zasazich si tato skupina pohorsila ze vSech nejvice (-

0,63 bodt), ¢imz se v celkovém zlepsSeni dostava hodnotou 2,50 na druhé misto za floatingovou

skupinu.

Piekvapivé nejmensiho celkového zlepSeni (2,00) dosahla imaginaéni skupina.

Celkové shrnuti vyjadiuje nasledujici tabulka.

Tabulka 12. Potadi skupin u jednotlivych typu zlepsSeni.

1. poradi
2. poradi

5
n
/.\
"

RN
A

3. poradi

skoro zasah

kontrolni

imaginacni

floatingova

floatingova

imaginacni

kontrolni

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

celkové zlepsSeni
floatingova
kontrolni

imaginacni
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8.2. Zakladni porovnani vSech ti‘i skupin

Dale pro vétsi prehlednost uvadim porovnani jednotlivych variant zlepSeni v grafech

vzdy pro vSechny skupiny.

8.2.1 Porovnani priméru ve ,,skoro zasazich*

Skoro zasah

9,00
8,00
7,00
6,00
5,00
4,00
3,00
2,00
1,00
0,00

O Pre-test
M Post-test

kontrolni skupina imaginacni skupina  floatingova skupina

Graf 3. Porovnani rozdilti mezi skupinami ve skoro zasazich.

8.2.2 Porovnani priméri v ¢istych zasazich

Zasah

9,00
8,00
7,00
6,00
5,00
4,00
3,00
2,00
1,00
0,00

7,50 7,67

O Pre-test

W post-test

kontrolni skupina imaginacni skupina  floatingova skupina

Graf 4. Porovnani rozdiltt mezi skupinami v Cistych zasazich.
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8.2.3 Porovnani priméri v celkovém zlepSeni

25,00

20,00

15,00

10,00

5,00

0,00

Celkové zlepseni

23,17

21,17

kontrolni skupina

imaginace

floating

O Pre-test
M Post-test

Graf 5. Porovnani rozdiltt mezi skupinami v celkovém zlepseni.
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8.3 Porovnani analyzou rozptylu

Pro ovéfeni vyzkumnych hypotéz byla zvolena parametricka statistiku, nebot’ u skupin
Ize nalézt normalni rozlozeni dat.
Pro piesnéjsi analyzu rozdili vysledkii mezi skupinami jsme provedli vyhodnoceni

pomoci statistické metody ANOVA. Vysledky jsou uvedeny Vv nésledujici tabulce.

Tabulka 13. Porovnani rozdili mezi skupinami.

varianta zlepseni soucet étvercu vsotlun%rﬁi F hodnota | p hodnota
mezi skupinami 142,96 2 5,45 ,01
i:ggef‘?sah uvniti skupin 1142,03 87
celkem 1284,99 89
mezi skupinami 29,40 2 1,60 21
zasah zlepSeni uvnitf skupin 800,20 87
celkem 829,60 89
mezi skupinami 61,76 2 71 49
celkové zlepSeni | uvniti skupin 3789,37 87
celkem 3851,12 89

Z tabulkovych hodnot je patrné, ze se jednotlivé skupiny li$i pouze v miie zlepSeni

poctu skoro zasahu (p=0,01).

118



8.4 Porovnani Tukey HSD testem

Rozdily mezi jednotlivymi dvojicemi skupin byly testovany pomoci Tukeyho post hoc

testu.

Tabulka 14. Porovnani rozdilti mezi skupinami.

ukazatel prameérny
Zlepseni () skupina (J) skupina rozdil (1-J) sm. odchylka | p hodnota
floatingova 2,90 .94 ,01
kontrolni
imaginacéni 2,37 ,94 ,03
kontrolni -2,90 ,94 ,01
skoro zasah floatingova
imaginacni -,53 ,94 ,84
kontrolni -2,37 ,94 ,03
imaginacni
floatingova 0,53 .94 .84
floatingova -, 70 78 ,65
kontrolni
imaginacni -1,40 78 ,18
kontrolni ,70 ,78 ,65
zasah floatingova
imaginacni -,70 78 ,65
kontrolni 1,40 , 78 ,18
imaginacni
floatingova ,70 , 783 ,65
floatingova 1,50 1,70 ,65
kontrolni
imaginacéni -,43 1,70 ,96
kontrolni -1,50 1,70 ,65
celkové floatingova
imaginacni -1,93 1,70 ,50
kontrolni 43 1,70 ,96
imaginacni
floatingova 1,93 1,70 .50

Zajimalo nas, mezi kterymi skupinami lze nalézt statisticky vyznamny rozdil. Tyto
hodnoty jsou zvyraznény Cervené. V tabulce si mizeme vSimnout, Ze kontrolni skupina se
zlepsila ve skoro zasazich signifikantné Iépe jak oproti imaginac¢ni skupiné (p=0,03), tak oproti
floatingové skupin¢ (p=0,01). U ostatnich sledovanych hodnot nelze nalézt statistickou
vyznamnost, coz je v rozporu s vyjadienym predpokladem, ze praktikovani imaginace povede

ke zptesnéni hodu no kos. Hypotézy H1, H2 a H3 tedy nemiiZeme pfijmout.
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8.5 Porovnani vysledku v dotazniku VMIQ-2 se zlepSenim hodii na koS

Pro pfipomenuti, ve vyzkumu bylo v ramci zminéného dotazniku pracovano se 2

Skalami imaginace (interni imaginaci a kinestetickou imaginaci). U obou $kal miZe jedinec

dosahnout maximalné 60 bodl, minimalné¢ 12 bodi, pficemz hodnota 36 bodii je bréna jako

mezni hodnota.

Nejprve jsem provedla zakladni statistiku primérnych vysledkd u skupin, které

pouzivaly imaginaci pro nacvik dovednosti.

8.5.1 Vysledky jednotlivych skupin

IMAGINACNI SKUPINA

Interni imaginace

1. administrace | 2. administrace | zlepSeni
Primeér 24,0 20,7 3,3
MAX 38 47 14
MIN 12 12 -13
Kinesteticka imaginace

1. administrace | 2. administrace | zlepSeni
Primér 25,2 21,7 3,5
MAX 43 31 15
MIN 12 13 -9

FLOATINGOVA SKUPINA

Interni imaginace

1. administrace | 2. administrace | zlepsSeni
Primér 28,6 23,1 5,5
MAX 41 35 18
MIN 18 12 -10
Kinesteticka imaginace

1. administrace | 2. administrace | zlepseni
Primér 29,3 23,4 6,0
MAX 42 37 19
MIN 19 13 -4
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Z ptedchozich tabulek lze vycist, Ze u obou $kal imaginace doslo k vétSimu zlepSeni u
floatingové skupiny. Pii porovnani t-testem vSak bylo zjiSténo, ze tento rozdil neni statisticky

vyznamny, jak ukazuje nasledujici tabulka.

Tabulka 15: Srovnani primérného zlepseni u jednotlivych typt imaginace v testu VMIQ-2 u
imagina¢ni a floatingové skupiny.

Typ primér zlepseni smérodatna odchylka t-test q
imaginace | ijmaginace  floating imaginace floating t p
Interni 3,33 5,53 5,52 5,24 -1,58 0,12 -0,42
Kinesteticka 3,53 5,97 5,46 5,49 -1,72 0,09 -0,45

Mizeme tedy fici, Ze se imagina¢ni skupina statisticky nelisi od floatingové co se tyce
skorovani v Dotazniku Zivosti pohybové imaginace (VMIQ-2). Hypotézu H4 tedy nemiiZeme

prijmout.
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8.5.2 Korelace skute¢ného zlepSeni a zlepSeni v dotazniku imaginace u jednotlivca

Nasledujici korelaci je zjistovana odpovéd’, zda se jedinci, kteti se zlepsili ve své

imaginaci v dotazniku VMIQ-2, se zlepsili i v realnych hodech na ko$. Vysledky ukazuje

nasledujici tabulka.

Tabulka 16. Korelace skute¢ného zlepSeni a zlepSeni v dotazniku imaginace u jednotlivci

ZlepSeni ZlepSeni v ZlepSeni v
Vv celkovém interni kinestetické
skore hodi | imaginaci imaginaci
1 ,017 -,075
ZlepSeni
V celkovém
,897 ,568
skore hodt
,017 1 293
ZlepSeni v
interni
. . 897 ,023
Imaginaci
ZlepSeni v -,075 ,293 1
kinestetické
. . ,568 ,023
imaginaci

Z4dna z hodnot nevykazuje statistickou vyznamnost (tj. viechny p hodnoty jsou > 0,05).

Hypotézu HS tedy nemiiZeme prijmout.
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9 DISKUZE ZISKANYCH POZNATKU

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo prokazat vztah mezi praktikovanim imaginace
v kombinaci s floatingem a zménou motorické dovednosti v porovnani s praktikovanim
imaginace bez floatingu. V ramci splnéni tohoto cile byl vytvoien kvaziexperiment se tiemi
skupinami, které byly porovnavany mezi sebou v ramci méfeni Uspésnosti trestného hodu

v basketbale.

1. skupina kontrolni (bez nacviku v imaginaci)
2. skupina imaginac¢ni (s nacvikem v imaginaci)

3. skupina floatingova (praktikujici imaginaci béhem floatingu)

Z vysledkli porovnéavani jednotlivych skupin mezi sebou je patrné, Ze floatingova
skupina se sice celkové zlepsila nejvice, nicméné rozdil v porovnani s imagina¢ni skupinou
neni statisticky vyznamny. A navic, coz je piekvapivé, zde neni ani statisticky vyznamny rozdil

mezi floatingovou skupinou a skupinou bez intervence.

Muzeme tedy fici, Ze z této studie vyplyva, Ze mezi kombinaci imaginace s floatingem a

trestnym hodem v basketbale neni statisticky vyznamny vztah.
Co se tyce vedlejsich cila studie, byly zkoumény 2 ptedpoklady:

1) U floatingové skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni jejich imaginace po

absolvovani vSech procedur floatingu oproti imagina¢ni skuping.

Timto jsme se snazili prokazat vliv floatingu na zlepseni kvality imaginace. Tento
predpoklad byl podloZen nékolika experimentalnimi studiemi, které jsou uvedené Vv teoretické
¢asti prace, které deklarovaly zlepSeni kvality a mnoZstvi pfedstav po absolvovani procedury

floating (Barabasz, 1982; Reed, 1979; Sacks, 2013; Walker et al., 1994).

V ramci vyhodnocovani rozdilu pre-test/post-test vysledk v Dotazniku zivosti
pohybové imaginace (VMIQ-2) u floatingové a imaginaéni skupiny byl sice nalezen rozdil
v kvalit¢ (Zivosti) imaginace ve prospéch floatingové skupiny, nicméné za statistického

hlediska je tento rozdil zanedbatelny.
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2.) Jedinci, ktefi se zlepsi ve své imaginaci v dotazniku VMIQ-2 se zlepsi i v realnych hodech

na kos.

Tento ptedpoklad vychdzi z tvrzeni nékolika autord, ze jedinci, ktefi disponuji lepsi
urovni kvality imaginace, maji vétsi pfedpoklad naucit se snaze a 1épe motorickou dovednost
V imaginaci, nez jedinci s nizkou kvalitou imaginace (Morris et al., 2005; Singer et al., 2001,
Weinberg & Gould, 2003).

Tento ptredpoklad byl zjistovan korelaci mezi zlepSenim v Dotazniku Zivosti pohybové
imaginace (VMIQ-2) a realnym zlepSenim. Bohuzel, ani u tohoto pfedpokladu nebyla nalezena

statistickd vyznamnost.

Vysledky této studie jsou prekvapujici, jelikoZ nepotvrzuji experimentalnimi studiemi
podlozené ptedpoklady. Tato studie navazovala mimo jiné na podobné zamétenou studii, ktera
zkoumala vliv imaginace v kombinaci s floatingem na zlepSeni hodu na basketbalovy ko$
(Suedfeld & Bruno, 1999). V této studii probandi provedli v prvnim dnu pre-testového méteni
hod na kos, ve druhém dnu imaginovali uspésny hod béhem floatingu a ve tfetim dnu probéhlo
post-test méteni hodu na koS. ZlepSeni u floatingové skupiny bylo +37% zatimco u kontrolni

-11%.

Pti tvorbé koncepce tohoto kvaziexperimentu jsme vychazeli z predpokladu, Ze ¢im
delsi bude nacvik imaginace, tim vice se dand dovednost vV mysli probandii upevni a Iépe ji
zuzitkuji pfi hodu na kos. Tj. tak, jak to navrhuje Vlach (2008), Ze pro nacvik nové motorické
dovednosti v imaginaci se obvykle pouziva nékolika tydenni interval. Z tohoto divodu byla,
oproti dvéma dnim ve zminéné studii, zvolena imaginace s casovou dotaci 14 dnd

kazdodenniho nacviku pro obé skupiny, které imaginaci pouZzivaly.

Kdyz se zamyslime nad tim, pro¢ vysledek této studie nekopiruje vysledky ptedchozich,
na stejném principu zalozenych studii, mohl 14 denni ¢asovy interval pro imaginaci sehrat ve
vysledcich svou roli. A to z toho diivodu, ze mohl byt pro nékteré probandy pfili§ dlouhy. Ne
vSichni tudiz museli praktikovani imaginace dodrZzovat, i kdyZ jim byl zadan list, ve kterém
méli struén€ popsat jejich kazdodenni zkuSenost simaginaci. Tudiz, 1 kdyZ se jednalo o
dobrovolniky, kteti se sami ptihlésili do studie, mohla se zde uplatnit nizkd motivovanost ke

kazdodennimu praktikovani imaginace.

Co se tyce nejveétsiho piekvapeni, tj. nevyznamnost rozdilu u imaginacni a kontrolni

skupiny, kdyz se podivame na vysledky v kapitole 8.2.2, mohli bychom sice uvazovat o trendu,
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ze s imaginaci l1ze dosdhnout mirné lepSiho zlepSeni V Cistych zdsazich na koS neZ bez ni,
nicméné se jednd o zanedbatelny rozdil. A zGstava otazkou, zda by S rozsitenim vzorku tento
trend nabyl statistické vyznamnosti. Zajimavosti pfi porovnavani téchto dvou skupin ovSem
muze byt fakt, ze imaginacni skupina se zlepsila Vv Cistych zasazich oproti kontrolni skuping,

ktera si naopak, jako jedind ze skupin v post-testovych zasazich pohorsila.

V ramci provedeného kvaziexperimentu vidime nékolik moznosti, kromé zminéného
efektu Casu, které by mohly zplsobit uvedena zjisténi a nedostatecnou podporu piedeslych

studii.

Jednim z faktori, ktery mohl hrat roli u floatingové skupiny je aktudlni
psychosomaticky stav probandi jako naptiklad inava, mohl ovlivnit pribéh procedury a mohlo
se stat, ze proband namisto plnéni zadaného ukolu béhem floatingu usnul. Tento fakt lze jen
stézi ovlivnit a snazili jsme se jej redukovat tim, ze jsme probandim doporucili, aby v priibéhu

celého tydne floatingové procedury neprovadéli namahavou aktivitu.

Zadruhé by se mohlo jednat o vliv o¢ekavani probandu, tj. jimi percipovaného

(uvédomovaného 1 neuvédomovaného) tlaku na vykon, ktery se u riznych skupin mohl lisit.

Kontrolni skupin€ v podstaté€ ,,0 nic neSlo* — pfisli, odhazeli na kos a nic dale nemuseli
délat. Bylo jedno, zda budou mit horsi ¢i lepsi vysledek. Bez této obavy tak mohl zafungovat
Cisté efekt nacviku, ktery se poté projevil u naslednych hodt. Konkrétné potom u této skupiny
muzeme hovotit o signifikantnim zlepSeni ve ,skoro zasazich® oproti ostatnim dvéma

skupinam.

Zato u imagina¢ni skupiny uz urcity vnitini tlak mohl fungovat v tom smyslu, Ze se u
nich pocita s jistym zlepSenim po ndmaze, kterou vénovali imaginaci (s predpokladem, Ze by
méla pomoci ve zlepSeni). Obava z toho, Ze se nezlepsi a jejich snaha tak nebude mit vysledky
a také ,,nevyhovi® experimentatorovi (znamy efekt morcat) mohla probandy blokovat ve

zlepseni.

U floatingové skupiny se mohly projevovat stejné efekty, jako u imaginacni, s tim
rozdilem, Ze tlak na vykon a obava z netispéchu dosahovaly nejvyssi intenzity, coz dokazovaly
1 vyroky mnohych probandi. Napt.: ,Co kdyz Vam pokazim vyzkum?*, ,,Co kdyz se
nezlepsim? “ atd. Tyto vyroky byly mnohem c¢astéji zaznamenany u floatingové skupiny nez u

skupiny imaginacni. To lze opét vysvétlit tim, ze probandi z této skupiny mohli citit jisty tlak
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na vyhovéni za to, Ze jim bylo umoznéno absolvovat floating, ktery v Ceské republice neni

zrovna levnou zalezitosti.

I kdyz mohla kombinace nacviku v imaginaci v relaxovaném stavu pfii floatingu byt
nejlepsi, pii pouhém tydennim nacviku mohl byt tento efekt vyrusen pravé zminénym pocitem
tlaku a obavou ze seclhani. Tento predpoklad doklada i ptipad, kdy jeden proband po
nezdafeném provedeni vSech hodu, které byly zaznamenéany a hodnoceny, se nésledn¢ trefil do

kose nekolikrat po sobé, kdy uz to nebylo hodnoceno.

Toto riziko se v danych podminkach vyzkumu tézko eliminuje. Snazili jsme se zabranit
alespoil tomu, abychom jedinctim fikali pocet jejich uspesnych hodt z predchoziho méfeni (aby
se nemohli srovnavat) a také to, Ze se pocitd i s polovicnim Uspéchem pii pfiblizeni mice

Kk obruci (pocitatelné jako ,,skoro zasah®),

To nas vede k avaham, ze by v pfisti studii mélo vyznam pracovat vice s momenty
stresu, pocitem tlaku na vykon, ktery zde jisté sehral roli. Naptiklad by bylo vhodné, aby
probandi neveédéli, kdy se hody skute¢né pocitaji (napt. na rozdil od prvniho hazeni jim fici, ze
se pocitaji uz ty prvni pokusy. Poté by je experimentitor uz jenom tak nechal hazet na kos.
Hody by se tak mohly zaznamenavat nenapadné — napt. jinym pomocnikem. Tento zplisob by
mohl byt zajimavy v tom, Ze by si probandi mohli myslet, Ze uz vykon maji za sebou a nyni ,,uz

o nic nejde*.

Pro dalsi badéani tedy doporuCujeme zaméfit se vice na momenty, jakymi vznikd u
probandl (¢i v praxi u sportovct) tlak na vykon a strach ze selhdni. Ve vyzkumu pak jde
specificky o efekt morcat, ktery tento tlak — at’ uZ védomé ¢i nevédomé& — muize nechténé

podporovat.

V neposledni fadé¢ miZe vyvstat uvaha, jaké by byly vysledky u zainteresovanych
sportovcl. Tento typ vyzkumu byl otazkou kratkodobého vycviku — pro aktudlni ucel. U
skutecnych vrcholovych sportovceii, ktefi by pracovali na budoucnosti, by to mozna dopadalo
jinak. Problémem vsak zlstava sehnani reprezentativniho vzorku zainteresovanych sportovcet i
jistd Casova a finan¢ni ndro¢nost vyzkumu, ktery by byl tfeba zafadit mezi mnohdy nabitou

sportovni ptipravu.

Pokud tedy jde o vysledky této studie, které jsou v rozporu s vétSinou ostatnich studit,

mély by byt brany s rezervou.
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10 ZAVERY PRACE

V empirické ¢asti prace jsme ovérovali tyto vyzkumné hypotézy:

H1:
U imaginac¢ni skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlep$eni motorické dovednosti oproti

kontrolni skuping¢.

Tuto hypotézu nemiiZeme prijmout, protoze rozdil mezi skupinami nenabyl statistické

vyznamnosti.

H2:
U floatingové skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni motorické dovednosti oproti

kontrolni skuping.

Tuto hypotézu nemiiZeme prijmout, protoze rozdil mezi skupinami nenabyl statistické

vyznamnosti.

H3:
U floatingové skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni motorické dovednosti oproti

imaginacni skuping.

Tuto hypotézu nemiiZeme prijmout, protoze rozdil mezi skupinami nenabyl statistické

vyznamnosti.

H4:
U floatingové skupiny dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni jejich imaginace po

absolvovani vSech procedur floatingu oproti imaginacni skuping.

Tuto hypotézu nemiiZeme prFijmout, protoze rozdil mezi skupinami nenabyl statistické

vyznamnosti.

H5:
Jedinci, kteti se zlepsi ve své imaginaci v dotazniku VMIQ-2 se zlepsi i v redlnych hodech na

koS oproti jedinciim, kteti se v dotazniku nezlepsi.
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Tuto hypotézu nemiiZeme prijmout, protoze vysledky neukézaly statisticky vyznamny rozdil.

V empirické ¢asti byl proveden kvantitativné orientovany vyzkum, jehoz zamérem bylo
zjistit, zda existuje vztah mezi kombinaci imaginace s floatingem a zménou trestného hodu
Vv basketbale.

K tomuto ucelu byl vytvoien kvaziexperiment se tfemi skupinami, které byly
porovnavany mezi sebou. Shrneme-li tedy stru¢né vysledky vyzkumu, mizeme konstatovat, ze

ze statistického hlediska se od sebe jednotlivé skupiny nelisi v celkovém zlepSeni hodii na kos.

Zaverem vyuzitelnym pro praxi vyuzitelnym z empirické ¢asti tedy mize byt prelozena
testova metoda Dotaznik zivosti pohybové imaginace, ktera muze slouzit trenérim a
sportovnim psychologiim ke zjisténi kvality imaginace u svych svéfencl. Tato kvalita mlze
rozhodnout, zda je metoda imaginace u dané¢ho svéfence vhodné a pfinosnd. Déle potom na

zaklad¢ reserse literatury vytvoreny specidlni program imaginace pro hod na basketbalovy kos.
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11 SOUHRN

Disertacni prace byla vénovana problematice vztahu mezi kombinaci dvou metod
sportovni piipravy a zménou konkrétni motorické dovednosti (trestného hodu v basketbale).
Jednalo se o techniku imaginace, ktera pracuje na mentalni trovni a o techniku floating, ktera
pracuje pfedevsim na urovni fyziologické.

V teoretické Casti prace jsem se rozhodla blize prozkoumat problematiku imaginace a
jejiho vyuziti ve sportovni praxi. Povédéli jsme si néco o jednotlivych typech imaginace,
moznostech vyuziti v riznych oblastech sportovni problematiky a také jsme se vénovali
principiim a zdsadam uspeSného pouzivani imaginace. Jak ukazuji mnohé vyzkumy, imaginace
se zda byt uziteénou technikou s Sirokou vyuzitelnosti ve sportu a to predevsim v oblasti
ziskavani a udrzovani motorickych dovednosti.

Dalsi oblasti, které byla vénovana druha ¢ast teoretického tivodu, je technika floating.
Tato relaxacni, ale 1 zdravotni metoda mé u nas dosud nevyuzity potencidl. Mozna je to dano
tim, Ze se k nam z USA dostala relativné nedavno ¢i zkreslenymi informacemi s touto metodou
spojenymi, piedev§im s jeji historii. Nastinéné a popsané studie a vyzkumy vSak ve vétSingé
ptipadll zdlraziuji pozitivni ucinky na psychofyziologii ¢lovéka. Pozitivni efekt je méfitelny
Z hlediska zvladéani stresu, zvySeni tvofivosti, ovlivnéni Zivotniho stylu smérem ke zdravi,
navozeni relaxovaného stavu a to v celkem kratkém case, bez potfebného tréninku — jako tfeba
u meditacnich cvi€eni €1 autogenniho tréninku. To €ini z floatingu efektivni nastroj k navozeni
relaxace i u zacatecnik.

Nastinéna vSestrannost vyuziti téchto dvou technik byla inspiraci pro jejich kombinaci
V ramci sportovni praxe, cemuz byla vénovana vyzkumna cast prace.

Cilem empirické ¢asti této prace bylo prokazat vliv praktikovani imaginace v kombinaci
s floatingem na zménu konkrétni motorické dovednosti (trestny hod v basketbale) v porovnani
s praktikovanim imaginace bez floatingu. Za typ vyzkumného planu byl zvolen
kvaziexperiment se dvéma kontrolnimi skupinami. Skupiny byly pracovné nazvany jako
kontrolni (bez intervence), imaginacni (s nacvikem dovednosti v imaginaci) a floatingova (s
nacvikem dovednosti Vv imaginaci béhem floatingu). Hlavnim pfedpokladem bylo, ze
floatingova skupina se v basketbalovém hodu zlepsi nejvice, imagina¢ni bude na druhém misté

a u kontrolni dojde k nejmensimu zlepSeni.
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Ze zjisténi uvedenych v této praci vyplyva, Ze uvedend kombinace téchto dvou technik
nema vliv na zménu motorické dovednosti. I kdyz se vliv kombinace téchto dvou technik na
zménu (zlepSeni) trestného hodu v basketbale prokazal jako nejlepsi ze vSech, musime uzavfit,
7ze zde nedoSlo ke statisticky vyznamnému zlepSeni v porovnani s ostatnimi skupinami.
Muzeme dokonce prohlasit, Ze statisticky se ve zmén¢ motorické dovednosti jednotlivé skupiny
nelisi.

Soucasti empirické ¢asti prace byly i dva vedlejsi cile, jejichz cili bylo zjistit, zda se
uroven kvality imaginace zlepSuje pobytem ve floatingovém prosttedi oproti pouhé imaginaci
bez floatingu a také, zda hraje u realného zlepSeni v hodech na ko$ jedincova kvalita
imaginace.

Z dosazenych vysledkii mizeme ve strucnosti shrnout, Ze se kvalita imaginace po
pobytu ve floatingu nelepsi v porovnani s imaginaci bez floatingu. Nebyl také prokazan vliv

lepsi kvality imaginace na lepsi vysledky v hodech na basketbalovy kos.
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12 SUMMARY

The dissertation focusing on the relationship between combination of two methods of
sports training and the change of specific motor skill (the free-throw in basketball). It is a
technique of imagery, which works on a mental level and floating technique, which works

primarily on the physiological level.

In the theoretical part of the thesis | decided to closely examine the issue of imagery and
its use in sports practice. There was told something about the different types of imagery, the
possibilities of using in different areas of sport, and we focused on principles and guidelines for
successful use of imagery. As shown by many studies, imagery seems to be a useful technique

with broad utility in the sport, especially in the motor skills acquisition and maintenance.

Another area that has been given to the second part of the theoretical introduction is the
technique of floating. This relaxation and health method has still untapped potential in the
Czech Republic. Perhaps this is due to the fact that it came to us from the USA relatively
recently. Or due to the false information associated with this method, especially with its
history. Outlined and described studies and researches, however, emphasize the positive effects
on human psychophysiology in most cases. The positive effect is measurable in terms of coping
with stress, increase creativity, influence lifestyle towards health, inducing a relaxed state in
quite short time, without the necessary training - such as in meditation or autogenic training

exercises. This makes the floating an effective tool to induce relaxation even for beginners.

Outlined versatility of using of these two techniques was the inspiration for their

combination within the sport practice, which was devoted to the empirical part.

The aim of the empirical part of this study was to demonstrate the effect of the practice
of imagery in combination with floating to specific motor skill change (the free-throw in
basketball) compared with the practice of imagery without floating. It was chosen
kvaziexperiment with two control groups for the type of research. The groups working titles
were a control (no intervention) imagery (with training skills in imagery) and flotation (with

training skills in imagery during flotation). The main assumption was that floation group will
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show the highest improvement in the basketball throw, imagery group will be in second place

and in the control there will be the smallest improvement.

The findings presented in this work show that the combination of these two techniques
does not affect the change in motor skills. Although the effect of the combination of these two
techniques on change (improvement) of the free-throw basketball proved to be the best of all,
we must conclude that there is no statistical improvement compared with the other groups. We

can even say that statistically the all groups do not differ.

Component of the empirical part of the study were two secondary objectives. Their
objective was to determine whether the quality of imagery improves after the stay in floating
environment over mere imagination without floating and also if a real improvement in basket

throws depends on the quality of one's imagery.

Based on the obtained results, we briefly summarize the quality of the imagery, after the
stay in the floating does not improve compared with imagery without floating. It also wasn't

proved the influence of better quality of imagery on better results in basketbal throws.
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DOTAZNIK STAI §kala X-2

Nize jsou uvedené vyroky, kterymi lidé zpravidla popisuji sami sebe. Vyberte prosim z

¢isel u kazdého vyroku, které z nich nejlépe vystihuje vase obvyklé pocity.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

1=tém¢ét nikdy 2=n&kdy 3=casto 4=témeft vzdy

. Citim se pFrijemné.

. Rychle se unavim.

. Byva mi do place.

. Rad bych byl tak $t’astny, jak se mi zdaji druzi.

. PFichazim o mnoho, protoze se nedovedu vcas rozhodnout.

. Citim se odpocinuty a svézi.

. Jsem klidny, pokojny a rozvazny.

. Mivam pocity, Ze téZkosti se hromadi tak, Ze je nedokaZu zvladnout.

. Trapi mé véci, na kterych skute¢né nezalezi.

Jsem $t’astny.

Mam sklon posuzovat véci prili§ vazné.

Malo si divéruji.

Jsem bezstarostny.

Krizové situace a téZkosti mé pronasleduji.

Byvam smutny.

Jsem spokojeny.

Zmocni se mne bezvyznamna myslenka a nemohu se ji zbavit.
Zklamani prozivam tak hluboce, Ze na néj nemohu zapomenout.

Jsem vyrovnana osobnost.

soucasnych problémech.

Dostiavam se do stavu napéti anebo neklidu, kdyZ premyslim o svych

1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234

1234

123
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Dotaznik zivosti pohybové imaginace (VMIQ-2) (Roberts a kol., 2008)

Jméno:

Pohybova imaginace souvisi se schopnosti vybavit si pohyb. Cilem tohoto dotazniku je zjistit, nakolik je vase pohybova imaginace redlna.
Otazky v dotazniku jsou kladeny tak, aby ve vasi mysli navodily urcitou predstavu. Vasim tikolem je ohodnotit, nakolik ziva je kazda z téchto
ptedstav na stupnici od 1 do 5. U kazd¢ otdzky zakrouzkujte ptislusné ¢islo v ptfipravenych kolonkach. V prvnim sloupci jsou ptedstavy, v nichz
jako pozorovatel zvenci sledujete, jak provadite dany pohyb (externi vizualni imaginace) a v druhém sloupci piedstavy vnitini, v nichz provadite
pohyb a pfitom se divate vlastnima o¢ima (interni vizualni imaginace). Tteti sloupec obsahuje ptedstavu fyzickych pociti, které provadéni
pohybu provazeji (kinestetickd imaginace). Snazte se ke kazdému ukolu pfistupovat zvlast, nezavisle na tom, jak jste zodpoveédeéli ostatni otazky.
Nejprve zodpovézte vSechny otazky z externi vizudlni perspektivy, pak se vrat'te na zacatek dotazniku a zodpovézte otazky z interni vizualni
perspektivy. Nakonec se opét vrat'te na zacatek a zodpovézte otazky z hlediska pocitti. Hodnoceni téchto tii hledisek u jednoho ukolu se mtze
ligit. U viech tikold prosim mé&jte ZAVRENE OCL

Vybavte si kazdou ¢innost uvedenou na nésledujici strance a na HODNOTICI STUPNICI oznamkujte svou piedstavu podle toho, jak je jasna a
realna.

HODNOTICI STUPNICE. Pfedstava vyvolana u dané otazky miize byt:

Dokonale jasné a realna (odpovidajici skute¢nému vidéni a pocitu z pohybu) HODNOCENI 1
Jasnd a celkem redlna HODNOCENI 2
Stiedné jasna a realna HODNOCENI 3
Nejasnd a neurcita HODNOCENI 4

Viibec zadna ptedstava, pouze vite, ze na danou dovednost myslite. HODNOCENI 5
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Priloha ¢. 3

POSTUP PRI IMAGINACI

Tato tréninkovd metoda spociva v co nejkvalitnéjsi ptredstavé vlastniho pohybu za
pouziti vSech smysli.

....tedy rozboru jednotlivych detailt hodu na kos. Opakovanim ptedstavy se zlepSuje
samotny pohyb, jeho preciznéjsi provedeni a soucasn¢ uceni se novym a slozitéj$im
technikdm. Tento zpiisob tréninku je sice pomérné narocny na koncentraci, na druhou
stranu nabizi prostor pro rychlejsi zlepSeni a rozvoj pohybovych dovednosti.

Pravidla uspé$né imaginace:

peclivé opakovat kazdy den

soustiedit se

najit si klidné tiché misto 20 minut denné
vyuzit vSechny smysly

vnitini perspektiva

EEEEEE

provést pohyb v imaginaci po stejny ¢asovy usek jako trva pohyb v realité

Postup

V relaxované poloze (nejlépe pfed spankem nebo hned po probuzeni) si zaviete oc¢i a
nckolikrat zhluboka prodychnéte do bficha. AZ se budete citit uvolnéni, vybavte si svym
vnitinim zrakem misto konani hodu, jeho jednotlivé detaily (barvy, zvuky, ving).
Piedstavte si, jak stojite na ¢afe trestného hodu a soustfedite se na koS, ktery mate pied
sebou. Uvédomte si svilj postoj, vase té€lo pfipravené na provedeni pohybu. Uvédomte
si, jakym zptisobem drzite mi¢, jeho pocit ve svych dlanich, prsty jemné spocivaji na
povrchu mice. Vybavte si, jakou barvu ma mi¢, jak je veliky. Parkrat se v duchu
nadechnéte, predstavte si pocit ve svém téle, kdyz se zhoupnete v kolenou, vase ruce,
které jdou od téla a odhazuji mi¢ na kos, ktery stale sledujete pted sebou. Predstavte si
do nejmensich detaill, jak mi¢ hladce prolétne obruci a zvuk, ktery vyda, kdyz pada
skrz sit’. Zazivate uvolnéni a radostny pocit ze své trefy.
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JMENO:

DATUM ZAPOCETI IMAGINACE:

KONTROLA PLANU IMAGINACE

¢islo denv
dne tgdnu splnéno strutnyj popis dafilo se/ nedafilo

1

2

o)

4

5

6

7

8

9

10

1

12

15

14
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JMENO:

KONTROLA PLANU IMAGINACE
PROFLOATING

DATUM ZAPOCETI IMAGINACE:

Cislo

dne

den v

tgdnu

splnéno

struém)j popis dafilo se/ nedafilo

1

PO

UT

ST

v

CT

PA

SO

N O (O (s (N

NE

Imaginace v pribghu floatingu

N O (O (s (N
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\

HOTEL FLORA | Krapkova 34 | CZ 772

I.ézné 0lomouc tel.-+420 605 788 818 | email: info@lz

Balneocentrum Flora ® Provozni doba: pond&li - sobota 10.00-:

FLOATING

Princip floatingu je zaloZzen na dokonalém napodabeni
beztizného plavani a simulaciprostfedi Mrtvého more

v |zraeli. Tato neobvykla metoda relaxace nabizi velmi
rychlé uvolnéni téla i ducha. Dosahneme toho pobytem
ve floating tanku (cca30-45min), naplnéném teplou,hustou
a slanou kapalinou, kterd hadnasi télo a imituje tak do
znacné miry stav beztize.

Prostor vany je uzavren a ¢lovék uvnitf je oddélen od
veskerych vliva a vnéjSich vijemu, dochazi tak snadno k
absolutnimu uvolnéni pohybového aparatu, klouba, svalu,

a predevsim k uvolnéni védomi. Uvolnéni spolu s pusobeni
m slané vody se pfiznivé projevuje na celkovém zdravotnim
stavu Cloveka.

PFiznivé ucinky:
- hluboka relaxace a uvalnéni
- Uleva pfi bolestech hlavy a migrénach
- rehabilitace pooperacni €i pourazovée ztuhlosti
kKloubt vSech koncetin
- odstranéni chronické unavy, depresi, stresu
- 1é¢ba koZnich chorob (napt. atopicky ekzém, lupenka)

tra a na telefonnich éislech. &
3 na www.lazneolomouc.cz holel floia




Floating — doporuceni pfed procedurou

Floating je jedine¢né zafizeni, plsobici na nase télo a mysl pfedevsim diky klidnému a tichému
prostredi, pfipominajici matéino lino. Uzaviené prostfedi Floating tanku, tepla a slana kapalina,
svoji hustotou nadnasi nase télo a pfispiva tak k neopakovatelnému pacitu uvolnéni a relaxace.

Abyste si pobyt ve Floating tanku nejlépe uzili, nabizime nékolik rad a doporuceni.

- Na Floating si vyhradte dostatek ¢asu - samotna koupel trva 30 nebo 45min.

- Pfed koupeli nejezte t&2ka jidla a nepijte alkoholické napoje.

- 8 sebou si mazete vzit vétsi ruénik, svoji télovou kosmetiku, télové mleko.
(Samoziejmosti je, Ze Vam tyto véci poskytne téZ obsluha Balneocentra.)

- PFi koupeli nejsou nutné plavky, ve Floating tanku jste sami

Postup pfi koupeli

- V Satné odloZite odév, do misthosti s Floatingem jdete v prostéradle nebo Zupanu

- PFed koupeli se prosim dukladné osprchuijte.

- Obsluha Vam odklopi viko tanku. Ve Floatingu sviti svétlo, vstupte do vany a zavfete nad sebou

viko tanku. Viko Floatingu Ize kdykoli otevfit!

- Koupaci prostor Floatingu je dostatecné prostorny. Pii zahajeni koupele sviti vevnitf svétlo.

- Klidné se poloZte na zada, ruce uvolnéte podél téla, uvolnéte hlavu. Hustota slane kapaliny

nedovoli aby se télo i hlava potopily.

- Bez obav leZte uvolnéni na hlading, slana voda vas nadnasi

- Na prave strane Floating tanku jsou tfi ovladaci tlacitka 1.svétlo  2.tryska 3.hudba
Stisknutim funkci zapnete nebo vypnete. Vyzkousejte, ktera funkce Vam nejlip vyhovuje.

- Doporuéujeme téz stravit chvili v tichu a klidu s vypnutym svétlem, coz plisobi nejlépe

pro psychické uvolnéni. Ve Floating tanku neni nikdy naprosta tma.

- Na leve strang je jeding tlacitko na privolani obsluhy. Po stisknuti pfijde pracovnice
Balheocentra, pfizvedne viko FloatingTanku, a okamzZité Vam pomuZe.

- Nemusite si hlidat ¢as, jakmile ub&hne Cas trvani koupele, svétlo ve Floating tanku zatne blikat.
- V klidu se posadte, zvednéte nad sebe viko (nebo signalizacnim tlacitkem pfivolejte obsluhu),
vystupte z tanku pfimo do sprchy. Procedura je ukoncena.

- Doporucujeme se dukladné osprchovat, umyt vlasy, usi, a krk aby vam nezustaly stopy

od zaschlé soli.

Koupel ve Floating tanku je naprosto bezpecna. Svymi terapeutickymi Ucinky je Floating tank
jedine€ny a nenahraditelny.

Doporucujeme vSak v nékolikrat koupel zopakovat, abyste dokonale vyuZili relaxaéni moznosti
Floatingu, které pfi prvni navstéveé nelze dostatecné poznat.
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Kontrolni skupina pre-test

hody

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

10

1

probandi

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25
26
27

28
29
30

Kontrolni skupina post-test

hody

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

10

1

probandi

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25
26
27
28
29
30



Imaginacni skupina pre-test

hody

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

10

1

probandi

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25

26
27
28
29
30

Imagina¢ni skupina post-test

hody

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

10

1

probandi

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25

26
27
28
29
30



Floatingova skupina pre-test
hody

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

10

1

probandi

10
11
12
13

14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25
26
27

28
29
30

Floatingova skupina post-test
hody

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

10

1

probandi

10
11
12
13

14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25
26
27

28
29
30
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Imaginacni skupina Dotaznik Zivosti pohybové imaginace

Interni imaginace Externi imaginace
l.administrace 2.administrace zlepsSeni l.administrace  2.administrace  zlepsSeni
1 29 20 9 22 23 -1
2 29 22 7 32 24 8
3 24 18 6 20 15 5
4 34 47 -13 35 24 11
5 23 16 7 26 15 11
6 38 28 10 43 30 13
7 22 22 0 28 25 3
8 12 15 -3 12 21 -9
9 22 19 3 29 17 12
10 18 25 -7 17 17 0
11 35 25 10 25 25 0
12 23 22 1 27 21 6
13 21 17 4 27 22 5
14 29 24 5 24 27 -3
15 19 16 3 27 23 4
16 16 16 0 17 15 2
17 25 23 2 24 19 5
18 28 19 9 33 23 10
19 26 16 10 34 19 15
20 29 28 1 28 31 -3
21 28 18 10 28 25 3
22 22 19 3 23 20 3
23 16 14 2 23 26 -3
24 15 14 1 14 13 1
25 12 12 0 23 20 3
26 24 20 4 24 23 1
27 15 14 1 16 15 1
28 38 24 14 26 27 -1
29 14 13 1 14 14 0
30 35 35 0 35 31 4
Primér 24,03 20,70 3,33 25,20 21,67 3,53
MAX 38 47 14 31 30 15

MIN 12 13 -7 13 13 -9



Floatingova skupina Dotaznik zivosti pohybové imaginace

Interni imaginace Kinesteticka imaginace
l.administrace 2.administrace zlepseni 1l.administrace 2.administrace  zlepSeni
1 39 33 6 37 37 0
2 30 22 8 42 23 19
3 24 17 7 36 19 17
4 25 35 -10 39 32 7
5 30 20 10 29 24 5
6 28 26 2 27 31 -4
7 22 21 1 26 24 2
8 32 29 3 32 29 3
9 18 18 0 19 13 6
10 33 31 2 31 31 0
11 29 23 6 33 25 8
12 33 23 10 34 25 9
13 29 20 9 30 18 12
14 30 12 18 27 15 12
15 30 29 1 28 28 0
16 22 20 2 19 18 1
17 22 22 0 21 17 4
18 41 32 9 32 27 5
19 25 16 9 33 18 15
20 29 22 7 30 31 -1
21 25 14 11 25 17 8
22 29 15 14 25 15 10
23 35 32 3 37 31 6
24 28 22 6 26 19 7
25 29 27 2 31 26 5
26 24 18 6 26 20 6
27 30 19 11 19 21 -2
28 29 26 3 31 22 9
29 33 30 3 27 24 3
30 26 19 7 28 21 7
primér 28,63 23,10 5,53 29,33 23,37 5,97
MAX 41 35 18 42 37 19

MIN 12 12 -10 19 13 -4



