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Anotace

SYCHRA, Martin. Pozitivni vliv cvi€eni tai-chi na zivotni styl cvi¢ence Jaromét, 2020.
55 s. Diplomova prace. Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové. Vedouci prace Pelcak
Stanislav, PhDr. Ph.D.

Diplomova prace je zaméfena na vliv cvi€eni tai-chi na zdravi cvicenctl, s konkretizaci
na psychické prozivani. V teoretické Casti je blize definovan pojem zdravi a Zivotni styl, véetné
modeli a determinant zdravi. Dals§i velka kapitola je vénovana tai-chi, jako takovému,
s ptihlédnutim k jeho historii a filosofii. Je zde pojednavano o tradi¢ni ¢inské medicing, uceni
o jinu a jangu, energii ¢chi a provedenych vyzkumnych studiich o tai-chi. Posledni velka
kapitola teoretické prace pojednava o vlivu tai-chi na fyzické a psychické zdravi. Zde jsou
uvedeny spravné postoje, pohyby, drzeni téla a dychani pfi cviceni, stejné tak jako definice
stresu, strachu a tzkosti a vliv tai-chi na jejich redukci. Zvlastni oddil je vénovany teorii
v§imavosti — mindfulness. Ve vyzkumné ¢asti prace je provedeno experimentalni vyzkumné
Setfeni formou dotaznikového Setfeni SUPOS 7. Vyzkumné Setfeni se snazi zjistit, jak vliv
cviceni na subjektivné prozivanou psychickou pohodu bezprostiedné po cviceni, tak

dlouhotrvajici vliv na celkovou néaladu a spokojenost cvi¢encu.

Klicova slova: tai-chi, zdravi, psychicka pohoda, energie, ptitomnost
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Annotation

SYCHRA, Martin. Positive influence of tai-chi exercise on lifestyle of exerciser Jaromér,
2020. 55 p. Diploma thesis. Faculty of Education, University of Hradec Kréalové. Thesis
supervisor Pelcak Stanislav, PhDr. Ph.D.

The diploma thesis is focused on the effect of tai-chi exercises on the health of the
exercisers, with a particular emphasis on mental experience. The theoretical part defines the
concept of health and lifestyle, including models and determinants of health. Another great
chapter is devoted to tai-chi as such, taking into account its history and philosophy. Traditional
Chinese medicine, teaching about yin and yang, gi energy and research studies on tai-chi are
discussed. The last big chapter of theoretical work deals with the influence of tai-chi on physical
and mental health. Here are the correct postures, movements, posture and breathing during
exercise, as well as the definition of stress, fear and anxiety, and the effect of tai-chi on their
reduction. A special section is devoted to mindfulness theory. In the research part of the thesis,

an experimental research is conducted in the form of a SUPOS 7 questionnaire survey.
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Uvod

CvicCeni tai-chi, o kterém tato prace pojednava, je v souasném svété stale vice se
rozsifujicim a obliben¢jSim cvi¢enim. Piivodem vzniklo v Cin€, kde ma dlouholetou tradici, ale

Vv poslednich desetiletich se hojn¢ rozsituje také na zapad.

Soucasna zapadni spolecnost, vyznacujici se svoji neustalou uspéchanosti, honbou za
majetkem a uspéchem, mé ve svych disledcich velmi negativni vliv na zdravi, jak fyzickeé, tak
psychické. Spousta lidi, proto z této situace voli né¢jakou variantu ,,aniku‘. NemtiZze nas pak
prekvapit nariist socialné patologickych jevi, jako je kriminalita, prostituce, sektarstvi nebo
rizné druhy zavislosti. Ti, ktefi zvladnou fesit negativni dusledky Zivota v nasi spolecnosti
zdravéj§im zpisobem, se mohou orientovat tfeba na néktery druh sportu. Je znamé, ze
sportovani je zdravé a pomaha posilovat télo i ducha. Sport vSak neni dostupny pro vSechny.
Clovék musi byt fyzicky zdravy a pii sile. Z tohoto diivodu spousta, piedevim starsich lidi,
voli jako alternativu pohyb, ktery neni tak fyzicky naro¢ny, podporuje soustfedéni a nabizi také
praci s energii. V souhrnu zde mluvim o energetickych cvi€enich, z nichZ jsem si pro tuto praci
vybral cviceni tai-chi, které je u nds v zapadni spolecnosti na vzestupu, a které sam jiz nékolik

let praktikuji.

Cviceni tai-chi je komplexnim cvi¢enim, které podporuje samolééici mechanismy
V naSem organismu. Jedna se o pomalé cvi€eni, které je mozné cvicit kdekoliv a v jakémkoliv
véku. Tai-chi v sobé sjednocuje prvky bojového a zdravotniho cviceni. V nasich podminkach

se ale cvici predevsim pro své pozitivni vlivy na zdravi.

Préce je ¢lenéna na teoretickou a vyzkumnou ¢ast. Teoreticka Cast prace se dale dé€li na
kapitoly: definice zdravi, zdravy zivotni styl, filosofie cvi¢eni tai-chi a tai-chi a zdravi.
V kapitole ,,Definice zdravi se vénuji modelim zdravi a jejich determinantim. V kapitole
»Zdravy zivotni styl“ rozepisuji vlivy, které zdravy zivotni styl podporuji. V kapitole ,,Filosofie
cviceni tai-chi®, jak jiz nazev napovida, se vénuji jeho filosofii, dale historii, tradi¢ni ¢inské

medicing a ptehledu ucinénych vyzkumnych studii. V kapitole s ndzvem ,,Tai-chi a zdravi® pisi

0 vlivu tai-chi na fyzické a psychické zdravi a pfinostiim cviceni pro rizné vékové skupiny.

Ve vyzkumné ¢asti provadim experimentalni Seteni, ve kterém zjiSt'uji vliv cviceni tai-
chi na subjektivné prozivanou psychickou pohodu cvicenct. Vyzkumné Setieni si klade za cil
zjistit vliv cviceni tai-chi jak na aktualni psychickou pohodu cvicencu, tak na ovlivnéni
psychické pohody z dlouhodobého hlediska. Experimentdlni méfeni je provedeno formou

dotaznikového Setfeni subjektivni psychické pohody SUPOS 7. Udaje zjisténé v dotaznicich
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jsou doplnény o objektivni hodnoty tepové frekvence, méfené subjekty vyzkumného Setfeni

vzdy pied a po jednotlivém cviceni.
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1. Definice zdravi

Uvodni kapitola je zaméfena na definice zdravi, jakozto dilezitého indikatoru schopnosti

cloveéka prozivat svlij zivot védome a bez prekazek.

SZdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav cloveka, ktery mu
umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych

lidi “ (Ktivohlavy, 2009, s. 33).

Pojem zdravi je velmi obtizné definovat. Az do 20. stoleti se na zdravi nahlizelo
z biomedicinského pohledu, tedy tak, Ze za zdravého ¢lovéka byl povazovan jedinec, ktery
nebyl nemocny. V prubéhu dvacatého stoleti doslo, nejen v medicing, ale také v psychologii
k vyraznému posunu nazoru na to, co to znamena byt zdravy. Tento pohled na ¢loveka je

oznacovan jako bio-psycho-socialni, ktery vnima ¢loveéka jako bytost Zijici v ur¢itém kontextu

socialnich vazeb a vztaht (Slovackova, 2008, [online]).

Tato zména paradigmatu se promitla v roce 1946 do definice zdravi Svétové zdravotnické
organizace. WHO (1948) povazuje zdravi za kompletni stav fyzické, mentalni a socialni
pohody, a ne pouze za neptitomnost nemoci. Dlouhou dobu byla psychologie védni disciplinou,
ktera usilovala pfedevsim o feSeni problémi a odstraiiovani potizi (individualnich, vztahovych,
obecné socidlnich 1 zdravotnich). V poslednich desetiletich vSak dochazi k jejimu obohaceni o
dal$i rozmér, kterym je salutogeneticky pfistup. Ten zdliraziiuje jednoznacné pozitivni aspekty,
zamé&fuje se na psychicky potencidl jedince a soustiedi se napf. na otazky subjektivni pohody,
zdravi a kvality zivota (Mares, 2007). Jednou z disciplin, kde se tento trend projevuje opravdu

vyrazné, je psychologie zdravi.
1.1 Modely zdravi

V zahrani¢ni i ¢eské literatufe je mozné najit velké mnozstvi riiznych teorii o zdravi.
Skoro kazdy autor zabyvajici se problematikou zdravi prezentuje sviij pohled na véc, nebo
alespon doplnuje jiz vytvorené teorie novymi poznatky. Pro zakladni uvedeni do tématu popisi

pouze dva teoretické modely. Prvni od ¢eského autora a druhy od autort zahrani¢nich.

Jeden z nejznaméjsich modelt zdravi predstavil David Seedhouse, na kterého navazal
cesky autor Jaro Kiivohlavy. Oba modely si jsou podobné. Rozhodl jsem se, zde uvést pouze

model zdravi podle Jara Kfivohlavého (2009):
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1. Zdravi jako zdroj fyzické a psychické sily
Dle tohoto pojeti je zdravi chapano jako sila, kterd pomaha piekonévat jedinci tézkosti
zivota. Toto pojeti chape zdravi holisticky, jedinec miiZe silit nebo slabnout.

2. Zdravi jako metafyzicka sila

Humanistické teorie ptipodobnuji zdravi ke vnitini sile jedince. Vnimaji jej jako Zivotni
elan, vitalitu. Z tohoto pohledu je zdravi prostfedkem k uskute¢néni vyssich cili a cestou

k dosazeni seberealizace.
3. Salutogeneze - individualni zdroje zdravi

V této kategorii se Kiivohlavy odkazuje na A. Antonovského, ktery studoval prezivsi

vvvvvv

je disponovat tvz. smyslem pro integritu (sence of coherence). Ten Antonovsky charakterizuje
ttemi aspekty zdravotni sily, a to: smysluplnosti, zvladnutelnosti tkold a schopnosti chéapat

déni, v némz se ¢loveék nachazi (Antonovsky, 1985, v Kiivohlavy, 2009).
4. Zdravi jako schopnost adaptace
Zéakladem tohoto pojeti je schopnost bud’ pfizplsobit se nepiiznivym Zzivotnim

podminkdm, nebo své okoli pfizplisobit svym potiebdm. Zdravy cloveék dokéaze pozitivné

reagovat na vyzvy Zivota a piekonavat obtize.
5. Zdravi jako schopnost dobrého fungovani

Toto pojeti definuje zdravi jako schopnost dobrého fungovani (fitness). Zahrnuje zvladani

zivotnich situaci. Tato definice neni idedlni, je pomérné statickd a nenahliZi na zdravi celostné.
6. Zdravi jako zbozi

Jadrem, tohoto pfistupu ke zdravi, je mySlenka, ze se zdravim je mozné nakladat jako
s komoditou. Jde koupit, prodat nebo ptipadné ztratit (napt. 1€ky v 1ékarné). Je to jakasi ,,véc*

existujici ,,mimo* cloveka.
7. Zdravi jako ideal

Toto pojeti prakticky reflektuje holistickou definici WHO, ¢ili nejen nepfitomnost

nemoci, ale 1 celkovy fyzicky, psychicky a socidlni stav ¢loveéka.

Jako druhy model zde uvadim autory praci autori Gerhardta a Beattieho, ktefi na ptelomu
80. a 90. let vymezili dvé urcujici dimenze k pfistupu ke zdravi. Jsou jimi zpsob mysleni a
zamé&feni. V ramci této typologie definuji Ctyfi druhy pfistuptt ke zdravi. Jsou jimi
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biopatologicky pristup, ekologicky pfistup, biograficky pfistup a komunitni pfistup
(Slovackova, 2008).

Biopatologicky pfistup pohlizi na clovéka jako na zivy organismus. Vychazi
Z biomedicinskych véd a zajimaji jej poruchy abnormity a nemoci. Napravnym Cinitelem je zde
1ékar. Ekologicky piistup se zaméfuje na interakci ¢lovéka se svym prostiedim. Napravnym
Cinitelem je zde hygienik a zdravotni inzenyr. Zakladem biografického pfistupu je vyvojova
zatézové zivotni situace. Jako odbornici zde puasobi poradci, socialni pracovnici a
psychoterapeuti. Poslednim ptistupem je komunitni pfistup, ktery pozoruje osoby v jejich
socialnich vztazich. Usp&snosti piistupu je schopnost jedince zatadit se do socialnich skupin
nebo naopak odcizeni. Jako nédpravné osoby zde pusobi komunitni pracovnici a aktivisté

(Slovackova, 2008).

1.2 Determinanty zdravi

Determinanty zdravi ptedstavuji zdkladni pfi¢iny a podminky, plsobici na zdravi

cloveka, jak v pozitivnim, tak negativnim smyslu. Miizeme je rozd¢lit na vnitini a vngjsi.

Mezi vnitini determinanty fadime dédi¢né faktory. Ty ziskava kazdy jedinec jiz na
pocatku svého zivota. Dale jsou to Zivotni styl, socioekonomické a zivotni prostfedi a zdravotni
péce.

Faktory vnégjsi povahy délime na pfirodni a socidlni. Do pfirodniho prostfedi fadime
faktory fyzikalni (mechanické, termicke, svételné, ionizujici zareni apod.), chemické (prvky a
slouceniny), biologické (mikro a makroorganizmy). Socidlni prostfedi pfedstavuje celek

faktory, pracovni podminky, mezilidské vztahy, systémy zdravotni a sociadlni péce a

demografické faktory (Celedova, 2010).

Vyznamnym determinantem zdravi je prace. Prace formuje clovéka jako komplexni

biopsychosocialni bytost a klade na néj rizné pozadavky v zavislosti na charakteru prace.

1.3 Optimismus

Diilezitym atributem pro zachovani dusevniho zdravi je optimismus. Optimisté vyuzivaji
na problém zaméfené strategie v mnohem véEtsi mife neZ pesimisté. Jsou aktivni a zamétuji se
na emoce, které jim pomahaji snadnéji akceptovat nesnadné podminky nebo pozitivné

pferamovat situaci, kterou nemohou zménit. Na nepfiznivych zivotnich okolnostech hledaji
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pozitiva. Jejich hnaci silou je o¢ekavani osobniho rastu po zvladnuté zatézi. Jsou 1épe schopni
planovat si své aktivity a vyhledavat informace. Pouzivaji humor, jako akcelerator jejich

¢innosti (Dosedlova, 2016).

Lazarus (1983), tikd, ze vnimani optimistt se zakladéa na pozitivné zkresleném nahledu
na sebe a na svét, ktery nazyva ,,pozitivnim popienim®. Pozitivni popfeni je spojovano

s psychickou pohodou dusevné zdravych lidi, nicmén¢ se dle autora zaklada na 3 typech iluzi:
Mirné sebe nadhodnocovani zahrnujici autogratifikaci a autoprotekci.
Nadhodnocovani vlastni moznosti kontrolovat béh udalosti svého zivota.

Nabhlizeni budoucnosti ve svétle nerealistického optimismu.
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2. Zdravy zivotni styl

Narodni dokument Zdravi 2020 tvrdi, Ze zdravotni péce se podili na celkovém zdravotnim
stavu obyvatelstva pouze ze 20 %. Zbylych 80 % je pficitdno Zivotnimu stylu jednotliveil

(Zdravi 2020, 2014, [online]).

Zdravy zivotni styl se odrazi pfedevSim v chovani kazdého jednotlivce. Chovani
souvisejici se zdravim je chovani, které zahrnuje jak pozorovatelné zadmérné i nezdmerné,
védomé 1 nevédomé Cinnosti tak, duSevni udalosti a pocity, které jsou pozorovatelné nepiimo,
a jejichz spoleénym jmenovatelem je, ze se néjakym zpilisobem vztahuji ke zdravi a nemoci

(Gochman, 1997).

Klasifikaci chovani souvisejiciho se zdravim uvedli Kasl a Cobb (1966), ktefi vymezili:
Chovani ve zdravi, kdy se jedinec védomé chova tak, aby své zdravi podporoval a preventivné
na néj pusobil. Jedna se napiiklad o zdravou stravu nebo pravidelny pohyb. Druhym typem
chovani predstavuje chovani pfi onemocnéni, které se objevuje v ptipadé, ze nastal né&jaky
zdravotni problém a jedinec se citi byt ohrozen. Chovéani je orientovano na hledani feSeni
problému. Poslednim typem chovani je chovani v nemoci, pfi¢emZ nezavisi na tom, ,,jak"

k diagnodze prisel, zda se jedna o diagnézu lékatskou, socialni ¢i autodiagnézu.
V nasledujicich tadcich jsou uvedeny formy chovéni se zdravim souvisejici.

2.1 Pohybova aktivita

Pohyb je pro ¢lovéka zékladni esenci zivota. Diky pohybu miiZeme 1épe vnimat a hodnotit
jevy okolo nas. Té€lo je hlavnim prostfedkem sebevnimani a interakce s okolim. Télesné pocity
ovlivituji nase vnimani a prozivani. ,,Vnimani téla a jeho potreb napomdahd strukturdlni

promeéné mysli a stavu vedomi “ (Slepicka, Hosek, 2009).

Pravidelny pohyb mé pfiznivy vliv na Grovni metabolické, kardiovaskularni, respiracni,
imunitni, termoregulacni, hormonalni i psychické. Ma také kladny vliv na psychické a
kognitivni funkce. Na druhé stran€ nedostatek pohybové aktivity patii mezi rizikové faktory
civilizacnich onemocnéni, kterymi mohou byt — diabetes, obezita, hypertenze, infarkt
myokardu a zaludec¢ni viedy. Pohybovéa aktivita poméha u osteopordzy a chronickych
respiracnich onemocnéni, dodava energii, zkvalitiiuje spanek, snizuje miru uzkosti a deprese a
zvysuje sebevédomi. Pii pohybu dochazi k oxygenaci CNS, prokysli¢eni mozku diky lepSimu
prokrveni, vzestupu vyluCovani norepinefrinu zlepSujiciho naladu a vylu¢ovani endogennich

opiata (endorfintt) (Dosedlova, 2016).
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Bylo provedeno mnoho experimentalnich vyzkumu, které zjiStovaly piinos fyzické
aktivity na zdravi. Naptiklad Kantorova (2015) méfila u americkych zakt 3. az 5. tfidy
frekvenci fyzické aktivity, miru sedavého zpiisobu Zivota a kvality Zivota zahrnujici fyzickou,
emocni a socialni slozku. Dalsi studie Lerdala, Celiuse a Pedersena (2013), kde cvicenci
absolvovaly tfi mési¢ni cvicebni program. Nebo studie souvislosti volno¢asovych pohybovych
aktivit a kvality zivota u osob starSich Sedesati let zijicich v komunité. VSechny vySe zminéné
vyzkumy odhalily, Ze pravidelna fyzicka aktivita ma kladny vliv na rozvoj fyzické zdatnosti,

zlepseni dusevniho zdravi a celkového vykonu v kazdodennich aktivitach.

Vyzkumy ukazuji nadprimérnou inteligenci sportovni elity, s primérem 1Q okolo 115.
Da se také fici, Ze sportem roste disciplina, vztah ke svému télu a svym pocitim. Adrenalinové
ptedstavuji pravé pohybové aktivity se spiritudlnim nabojem, jako je tai-chi, orientalni bojova
uméni nebo joga. Mezi nej€astéj$i druhy mysleni ve sportu patii: Operativni mySleni. To je
spojeno s tkony pii feseni problémd. Jeho variantou je mysleni ,,pokus a omyl®. Clovék se ugi
z vlastnich chyb, kter¢ si uvédomuje. DalsSim druhem mysleni je taktické mysleni, jeho strategie

je ,.krok za krokem* (Slepicka, Hosek, 2009).

Je dilezité zminit, Ze télesna aktivita hraje dileZitou roli také pfi rekonvalescenci
pacientll. Byl proveden vyzkum, ktery sledoval vliv pohybové aktivity na podporu dusevniho

zdravi pfti 1é¢be onkologickych pacientd (Zhao a kol., 2013).
2.2 Strava a stravovaci navyky

Dtlezitou soucasti Zivotniho stylu pfedstavuji stravovaci ndvyky. Hrozbu ptedstavuji dva
vyzivové extrémy. Na jedné strané nadvéha aZ obezita, na stran¢ druhé nedostatecna vyziva.
Lid¢ s nadvahou myvaji problém s metabolismem a jsou nachylnéjsi ke kardiovaskularnim
onemocnénim. Na druhé strané malnutrice, nebo-li nedostate¢nd vyziva, je Casto signalem
vazného nebo chronického onemocnéni. Tito lidé jsou nachylnéjsi k infekcim a htife se jim hoji

rany (Buresova a kol., 2016).

Zajimava je americka studie Bergeho a kol. (2014), ktera zjistovala souvislost mezi
télesnou hmotnosti, stravovanim a pohybovou aktivitou a rodinnym stavem u americkych
mladych dospélych. Vyzkum ukézal, Ze manzelstvi mize byt rizikovym faktorem pro vznik
nadvahy u mladych muzd, na rozdil od mladych zZen, u kterych predstavuje v souvislosti

s nadvéahou spise faktor protektivni.

16



wrwe

také k oslabeni imunitniho systému a zvySeni pravdépodobnosti kardiovaskularnich a
nadorovych onemocnéni (Machova, Kubatova, 2009; Kwagyan a kol., 2015).
2.3 Spankova hygiena

V dnesni uspéchané dob¢ je stale t€z8i udrzet si v zivoté urCity rytmus. PfiCemz
rytmiénost je p¥irozenou souéasti jak piirody obecné, tak naeho Zivota. Clovék stravi p¥iblizné
1/3 svého zivota spankem a 2/3 ptipadaji na bdély stav. Nartstajicim problémem v soucasné
spole¢nosti je nespavost. Chronickou nespavosti trpi 10 — 15 % populace. Insomnie se projevuje
neschopnosti usnout, pferuSovanym spankem a ¢asnym probouzenim. K nespavosti se vaze
také mikrospanek, ktery trva 3 az 15 sekund a miize mit fatilni nésledky ptfedevsim u tidich

(Celedova, 2010).
Celedova a Cevela (2010) uvadgji desatero rad pii poruchach spanku:

1. Nepijte kavu, €erny ¢i zeleny c¢aj, kolu nebo riizné energetické napoje od pozdniho

odpoledne. Omezte 1 jejich pozivani pies den.
2. Vecer vynechte tézka jidla, posledni jidlo zatad’te 3 — 4 hodiny pted ulehnutim.

3. Po vecefi nefeste dlilezité véci, které vas rozrusi. Naopak se snazte pfijemnou ¢innosti

zbavit se stresu a pfipravit se na spanek.

4. Lehka prochazka po veceti mlzZe zlepsit vas spanek. Naopak cvi€eni pied ulehnutim

(3 — 4 hodiny) jiz mize vas spanek narusit, presuiite tyto aktivity pied vecefi.
5. Nepijte, zvlasté ne pred usnutim a v dobé no¢nich probuzeni.
6. Nekuite, zvlasteé ne pted usnutim a v dobé no¢nich probuzeni. Nikotin také povzbuzuje.

7. Postel 1 loznici uZzivejte pouze ke spanku a pohlavnimu Zivotu, odstraite z loZnice

televizi, v posteli nejezte, nectéte si ani neodpocivejte.
8. Uléhejte a vstavejte kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu +- 15 minut.

9. Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbytecné nepievalujte,
postel neslouzi k pfemysleni.
10. V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo a zajistéte vhodnou teplotu — nejlépe

18 — 20 stupiiti celsia.

U o0sob s poruchami spanku se mohou vyskytovat negativni faktory ohrozujici zdravi,

jako je koufeni, nesportovani, obezita nebo nadmérnd konzumace alkoholu.
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2.4 DuSevni hygiena

V dnesni dobé¢ je jiz znamo, ze fyzické a dusevni zdravi tvoii spojené nadoby. Dusevné
zdravi lidé jsou méné nédchylni na vznik kardiovaskularnich chorob a chronickych fyzickych
onemocnéni. Chronicky stres negativné ovlivituje fungovéani imunitniho systému, zatimco

kratkodoby stres jeho fungovani aktivuje (Dosedlova, 2016).

Slezackova a Peskova (2013) zkoumali, jak se prakticti 1€kati vénuji své dusevni hygiené,
a také zjistovaly, jaké jsou nejcastéjsi aktivity, které respondenti provozuji, aby podpoftili svoji
dusevni pohodu. S velkou pfevahou zvitézila kategorie sportu a pohybu, pficemz respondenti
uvadeli predevsim jizdu na kole, jogu, tanec, posilovani, tenis, plavani apod. Druhym v potadi
skoncila kategorie Kultura — divadlo, vystavy, kino nebo koncert. Dale nasledovala cetba,
turistika, pratelé a manualni prace. Mén¢ se vyskytovaly odpovédi jako, relaxace a meditace,

chalupateni, cestovani, sledovani Tv.

Experimentalni psychologie ukézala, Ze pifi predstavé pohybu dochazi ve svalech
k zvySeni napéti. Spravna sportovni piedstava se neomezuje pouze na vizualni obraz, nybrz je
doprovazena také emocemi. S postupnym tréninkem dochdzi k precizaci pamétnich predstav.
Tehdy mluvime o specialni paméti, kterd se vytvaii pii riznych druzich sportd (orienta¢ni
bézec, vodni slalom). K utvafeni piedstav patii také fantazie. Ta je ve sportu nastrojem inovaci

(Slepicka, Hosek, 2009).

Z psychologickych zdroji sport zlepSuje zejména nardst sebehodnoceni a sebediivéry,
hrdosti po vykonu, zlepSeni pocitu kompetence, zlepSeni profilu ndlad, sebekontroly, védomi
prospésnosti z aktivity z hlediska zdravi, tvofivost sportovni aktivity, Gspéch ve smyslu

dosazeni, zvladnuti (Slepicka, Hosek, 2009).

Vyznamnou determinantou duSevniho zdravi je pravidelna meditace. Podle studie
Fredricksonové (2009), ktera sledovala zmény vyvolané pravidelnou meditaci, doslo u
praktikantd ke kratkodobym i dlouhodobym pozitivnim zménam. Zmény probé&hly predevsim
na urovni kognitivniho fungovani — zvysené bdé€losti a schopnosti prozivat pfitomny okamzik,
vztahu k sobé — sebepfijeti a vétsi vnimana smysluplnost Zivota, socidlnich vztah — hlubsi a

daveérnéjsi vztahy a pocitovana podpora blizkych lidi a celkové fyzické kondice.

,,Dusevné zdravi, vyrovnany clovek je odolnéjsi viici somatickym nemocem, predevsim
proti téem, na které se nahlizi jako na nemoci psychosomaticke, tj. Zaludecni viedy, ischemicka

choroba srdecni, infarkt myokardu aj. (Micek, 1984, s. 73).
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3. Filosofie cvideni tai-chi

., Filozoficke zaklady uceni pitvodné vzesly nikoli od valecnikii, ale od taoistickych mistru,
Jjejichz zamérem bylo prodlouzit Zivot a dosahnout nesmrtelnosti. (Wong Kiew Kit, 2007, s.
36).

Pied n&kolika tisici lety se v Cinské spoleénosti objevil uréity idealismus, ktery usiloval
o dosazeni nejvyssi formy Zivota, prostfednictvim lidské mysli a téla. Citiané si byli védomi, Ze
lidska ¢innost ma své hranice, na rozdil od lidské mysli, kterd Zzadnymi hranicemi nedisponuje.
Védeéni dalo vzniknout sjednocujici filosofii zivota, nebo-1i mysleni tai-chi. Toto mysleni poté

ovlivnilo ¢inskou kulturu ve vSech oblastech zivota spole¢nosti (Wong Kiew Kit, 2007).

V poslednich desetiletich se tai-chi rozsifilo do zapadniho svéta, a to predevSim
Vv podob¢ zdravotné/bojového cviceni. Nazev tai-chi je zkratkou dvou slov: Tai-chi a chuan.
Prvni slovo tai-chi znazorfiuje taoisticky koncept stavu vesmiru a byti, které vzniklo po
rozdéleni na polarity jinu a jangu, které byva graficky znazoriiovano jako ¢ernobila monada.
Druhé slovo chuan znamena pést, v pfeneseném vyznamu péstni bojovy styl (Vznik tchaj-ti

¢chiian, 2020, [online]).

Da se fici, Ze cvieni tai-chi chuan v sobé zahrnuje vnitini a vnéjsi aspekt. Pokud se
zaméefujeme na rozvoj vnitini sily, ale nevénujeme se sebeobrannym prvkiim cvi€eni, pak
cvi¢ime ,.tai-chi“ bez ptidavku ,,chuan“. Na druhou stranu, pokud se vénujeme vyhradné
prvkim sebeobrany, bez rozvijeni vnitini sily, praktikujeme ,,chuan“ bez ,.tai-chi* (Frantzis,

2006). Pro zjednoduseni v této praci uvadim pouze vyrazu ,,tai-chi.

Tai-chi chuan je jednim z nejrozsitenéjsich styltt wushu. Patii k tzv. mékkym stylim,
které vyuzivaji sily protivnika k vlastnimu vitézstvi. Ve svém provedeni se neomezuje jenom
na nacvik obrannych a Gto¢nych technik, ale zahrnuje také dalsi fyzické a psychické aktivity,
které ovliviiuji Zivot jeho vyznavacii. Jedna se predevsim o dechova, regeneracni a meditativni

cviceni (Turnberg, 2005).

Vyznam slova tai-chi lze nahliZet také ze svého filosofického smyslu. V tomto pojeti
slovo tai-chi nese tzv. ,,nejvyssi zakon* nebo ,,posledni, ¢i ,,vzne$ené®, coz se odrazi v principu
tao. Tao je zakladem taoistické filosofie a je chapéano jako prazaklad a praprincip veskerého
stvofeni. JelikoZ je v ¢inské kultufe predstava boha jako aktivniho tvirce svéta vzdalena,

nemuzeme tao blize specifikovat ani terminy jako ,,smysl®, ,,slovo®, ,,cesta®, ,,pravda‘“ nebo
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,,buh“, protoze tyto terminy odrazi pouze jediny aspekt taa. Tao v sobé zahrnuje to, co existuje,

ale také to, co neexistuje (Tchaj-¢chi, 2008).

., Tao, které se da popsat slovy, neni stalé Tao jméno, které se da jmenovat, neni vécné

jméno bezejmenné je pocdtkem vseho . (Lao-c’, 2013, s. 11).

Za zakladatele taoismu je povazovan lao’c, ktery zil okolo roku 500 pfed Kristem. Lao’c
je udajnym autorem Tao-te-ting, hlavniho textu taoistické filosofie. Moudrost taoismu cerpa i
Z patrné nejstar$i knihy ¢inské filozofie, I-ting, Knihy promén. Z této knihy Ize odvodit princip
jinu a jangu i péti ¢inskych elementd, o kterych bude vice pojednéno v kapitole o tradi¢ni ¢inské
medicing. Jak jiz bylo feceno zdkladem filosofie taoismu je nauka o Tao. Tao, i kdyz bychom
jej neméli pojmenovavat, Ize nejlépe vyjadiit synonymem ,,cesta”. Tao ma dvé stranky, jak
bude uvedeno také dale. Prvni je absolutni, pro nas nepochopitelnd vSeobjimajici nekone¢na
prazdnota, ze které vSechno vznika. Druhd podstata Tao je relativni, a jiz vice pochopitelnd. Ta
ptedstavuje veskeré podoby Zivota, které mlzeme zachytit smysly. Pfesto nedokazeme
pochopit pro¢ jsou ony projevy pravé takové, jaké jsou. Svét je utvafen z ,,niceho®. Thaj-ti

vyjadiuje casovy moment piechodu od ni¢eho k nécemu (Ando, 1995).

3.1 Skoly tajného bojového uméni

Cina je znama jako kolébka bojovych uméni. Uz pted vice nez 3000 lety se
v taoistickych a pozdgji v budhistickych klasterech vyucovala sebeobrana v kombinaci se
zdravotnim cvi¢enim a meditaci. Nejznaméjsi je klaster Saolin v provincii Henan, ve kterém se
ucili rzné formy péstniho zapasu a zachazeni se zbranémi. Tento klaster byl zalozen okolo
roku 500, a je povazovan za kolébku Zen-buddhismu v Cing. Bojova uméni vyucovana
tvrdost, rychlost, vytrvalost a rozvoj reflexti. Za bojové techniky ,,vnitini Skoly* se povazuje
uceni taoisty Zhang San-Fenga (13. stoleti), ktery je povazovan za zakladatele tai-chi chuan.
Tento mnich zil mnoho let o samoté v horach a podle legendy pozoroval souboj hada s jetabem.
Povsiml si, Zze elegance hadich pohybtl je v souboji U€innéjsi nez hrubd jefabova sila. Na
zéklad€é tohoto pozorovani sestavil spis s vice nez tfinacti zdkladnimi pozicemi a formami
pohybu. Jeho uéeni je na rozdil od udeni Saolinu zaloZeno na mékkosti, pruznosti a pouzivani
energie ¢chi. Mezi dalsi techniky vnitini Skoly se fadi také bojova uméni Pakua a Sing-1 (Tchaj-
¢chi, 2008).

Tai-chi v dnesni dob¢ disponuje mnoha styly. Za zakladatele jednoho z nejznaméjsich

stylll je povazovan Chen Wang-Ting, ktery zalozil styl Chen. Tento styl tvoii zaroven koteny
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pro vSechny dalsi styly tai-chi. Chen Wang-Ting Zil v 17. stoleti a byl dustojnikem cisarské
armady v provincii Henan. Své uméni predaval pouze své rodiné. K rozvoji uméni doslo az o
200 let pozdéji diky Jang Lu-Chanovi, ktery byl slouzicim u rodiny Chenti. Potaji sledoval
Cleny rodiny pii cvieni a sam tvrd¢ trénoval. Pozdé¢ji byl prozrazen, ale diky svym
schopnostem mistrem Chen Chang-Xingem pfijat za svého zaka. Pozdé&ji ziskal prezdivku
nepfemozitelny a zalozil v souc¢asné dob¢ nejrozsifené;si styl tai-chi, Jang. Stal se také prvnim
mistrem, ktery vyucoval tai-chi vetfejné v Pekingu. Jeho vnuk Jang-Cheng-Fu se zasadil o

roz§iteni cviceni po celé Cing (Tchaj-&chi, 2008).
3.2 Tradic¢ni ¢inska medicina

Tai-chi je v Cin& povazované za narodni zdravotni cvigeni. Jak uz bylo fedeno, tai-chi je
prezentované dvéma aspekty — bojovym a zdravotnim. V této kapitole se budeme vénovat
zdravotnim aspektem cviceni tai-chi, které vychazi z tradi¢ni ¢inské mediciny. Zamétime se ale
pfedevsim na jeji zdkladni discipliny, v€etné dé€jin, na kterych je samotné praktikovani ¢inské

mediciny, v podobé akupunktur, masazi nebo bylinnych 1é¢eb postaveno.

Pocatky dé&jin ¢inské mediciny jsou vypravény v legendach a mytech. Prvnim z trojice
mytickych cisaiit byl Fu-si. Zil Gdajné v letech 2852-2737 pinl. je zobrazovan jako tvor
s lidskou hlavou a hadim télem a je pokladan za syna boha hromu. Po ném v letech 2737-2697
pinl. vladl Sen-nung. Podle tradice vymyslel dfevény pluh a naudil lidi obd&lavat pidu a
péstovat obili. Jeho jméno Sen-nung znamena, Bozsky zemédélec. Zaved] také poiadani trhi a
vyménny obchod. V neposledni fad€ je povaZzovan za zakladatele farmakologie a pouzivani
1é¢ivych bylin. Asi nejznaméjsi osobou z historie ¢inské mediciny je Chuang-ti, Zluty cisaf,
vladnouci v letech 2697-2597 pinl. Je zobrazovan jako osoba se ¢tyfmi tvafemi, diky nimz
muze souCasné hledét do vSech ¢tyt svétovych stran. Je povaZzovan za zakladatele taoistické
tradice. Ve svém zivoté se zabyval tajemstvimi vécného zivota, vyrobou elixiru nesmrtelnosti,
péstovanim Zivotni sily a Ié¢enim nemoci. Je autorem Vnitini knihy Zlutého cisafe, zakladniho

textu ¢inské mediciny (Ando, 1995).

Z archeologickych a literarnich zaznaml miiZzeme nejranéjsi poznatky o tradi¢ni ¢inské
mediciné datovat predevsim do dynastie Cou (11. stoleti — 221 pinl.). Jedna se napiiklad o
Couskou knihu obfadi, kde se vyzvedava dilezitost péti elementd, které piispivaji
k diagnostikovéni a 16¢b& nemoci. Dal§i pamatkou je S-ting, Kniha pisni, kde jsou zaznamenany

nazvy nékterych 1é¢ivych bylin. Mezi dalsi pisemnosti, které odkazuji na tradi¢ni Cinskou
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medicinu patii napiiklad Kniha hor a mofi, Kniha promén (I-ting), Kniha dokumentt a dalSich

I¢katskych dél popisujicich predev§im energetické drahy v téle (Ando, 1995).

Zakladnim dilem ¢&inské mediciny je Chuang-ti nej-ting, Vnitini kniha Zlutého cisafe.
Kniha je ¢lenénd na dvé samostatné knihy. Prvni nese nazev Su-wen, ,,Prosté otazky*, ktera
shrnuje veskeré poznatky o Clovéku a svét€. Druhd kniha Ling-Su, je zaméfena vice na
praktickou medicinu. Pojednava se v ni o zasadach 1éceni akupunktury, vcetné popisu drah,
bodl a obéhu ¢chi. Druhym vyznamnym dilem ¢inské mediciny je Nan-ting, Kniha slozitych

otazek, jehoz autor je ovSem neznamy (Ando, 1995).

Tradi¢ni ¢inska medicina v sobé zahrnuje mnoho dil¢ich disciplin. Jsou jimi uceni o jinu
a jangu, které predstavuje dva protichtidné principy projevujici se ve vSem stvoreném. Uceni o
péti prvcich, jejichz vzajemnym spoluptisobenim vznikaji vSechny dalsi formy byti. Uceni o
vnittnich organech, které se zabyva ¢innostmi a funkcemi jednotlivych orgént lidského téla.
Uceni o ¢chi, krvi a télnich tekutinach, které vyZivuji vnitini organy a jsou nepostradatelnymi
slozkami pro funkc¢nost lidského organismu. Uceni o siti drah, které spojuji jednotlivé organy
mezi sebou a umoznuji jim vymeénu zivin a informaci. A v neposledni fadé uceni o pfic¢inach

vzniku onemocnéni a mechanismu nemoci (Ando, 1995).

3.2.1 Uéeni o jinu a jangu
,, Vsechny sméry, které byly ovlivnény myslenkami tai-chi, vychazeji z teorie protikladu

Jjinu a jangu ¢ili negativniho a pozitivniho principu. “ (Wong Kiew Kit, 2007, s. 54).

Na pocatku bylo wu-t'i nerozliSené prazdno, které v sob& obsahovalo v§echny moznosti,
ale nemélo formu. Proto, aby mohlo vzniknout stvofeni, musela se zjevit tvofiva sila. Tato sila
byla oznacovana slovem tai-chi. Tai-chi, proto aby mohla vzniknout projevena existence, ktera
by interagovala se zbytkem stvofeni, se muselo rozd¢lit na dva odlisné principy, kterymi jsou

Jin a Jang (Frantzis, 2006).

Plivod uceni o jinu a jangu neni presné¢ znam. Nejstar$i zminky jsou uvedeny v knize
promén, za jehoz autora je povazovan bozsky cisaf Fuxi. V knize promén je uvedeno, ze svét
je jednotnym celkem, kde jedna jeho Cast je zjevna, pfistupnd naSim smyslim a poznani,
zatimco druhd je skrytd, nadsmyslnd. Spolupisobeni skrytého a zjevného oznacuji Cinané

slovem Tao. VSechno, co lze vnimat, ma i své pozadi, které je nevnimatelné (Turneber, 1996).

Jin a jang pfedstavuji dvé sily, které jsou v neustdlém pohybu a zdroven vici sobé
protikladné. Jin znazoriiuje pasivitu, ptfijimani, smér dola, t€zkost, stabilitu, plnost, uzavienost,

podzim, zimu, vodu, noc, chlad, vlhko, tmu, mékkost, vpravo, nitro a zemi. Jang naproti tomu,
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odesilani, smér ven, vzhiiru, aktivitu, lehkost, pohyb, prazdnotu, otevienost, jaro, 1éto, ohen,

den, teplo, sucho, svétlo, vlevo, povrh a oblohu (Davies, 2006).

Zadné véci se viak nedaji povazovat za &isté jangového nebo &isté jinového charakteru.
Kazda véc ma povahu pouze vice jangovou nebo vice jinovou. V obecné roviné miizeme fici,
Ze jang je to, co spousti zivot, nema vyhranény tvar a je hybnou silou véci. Jin naopak zivot
pfijima a dava jemu formy. Kazdy z principi v sobé vSak obsahuje princip opacny, v ktery se
neustale proménuje. Na tomto poznatku je zalozeny zakon jinjangovych promeén, ktery tika, ze

vSe se neustale meni, a ze nic netrva vécné (Ando, 1995).

Proudéni jinu a jangu se projevuje v zivoté kazdého ¢lovéka. Pokud je v naSem téle mezi
jinem a jangem rovnovaha, citime se dobfe a jsme zdravi. Kdyz dojde k jejimu naruSeni, tzv.
dlouhodobé¢ prevladne jedna jeji polarita, onemocnime. Cilem cviceni tai-chi je vytvofit v téle

rovnovahu mezi jinem a jangem a zabezpecit tak zdravy tok ¢chi (Davies, 2006).

3.2.2 Energie ¢chi
Podle taoistického zdravotniho systému ovliviiuji nase zdravi 3 dynamické sily: ¢chi, krev

a telesné §t'avy, které jsou navzajem neoddélitelné spojeny. (Hegeman, 2000)

Cchi lze ptirovnat k Zivotni energii, kterd harmonizuje funkce lidského téla. Obiha
Vv energetickych drahach, tzv. meridianech, kde svoji energii zasobuje vnitini organy. Z pohledu
tradicni ¢inské mediciny 1ze za materialni formu energie ¢chi povazovat krev, hleny, necistoty
a odpadni latky z metabolickych procesii. Naopak nemateridlnim projevem ¢chi je mysl a duse.
V lidském téle zastdvda mnoho funkci; a to funkci hybné sily, zateplovaci, transformacni,

vyZzivovaci, zadrzovaci a ochrannou (Turneber, 1996).

Existuji 3 hlavni typy energie ¢chi: nebeska, zemska a lidska. Kazda z téchto sil proudi
po specifickych energetickych drahach, pfi¢emz nebeskd cchi ovliviiuje ¢chi zemskou a
zaroven obé¢ tyto sily pusobi na ¢chi lidskou. Taoisticka filosofie vychazi z principu, ze vse
Vv ptirod¢ musi byt ve vzajemné rovnovaze. Pokud tato rovnovaha je narusena, dochazi k jeji
destabilizaci, kterd se mize projevit ve formé desté, vétru, zemétreseni, slunecniho svitu a
dalSich pfirodnich anomalii. V tomto pfipadé¢ hovofime o narusené ¢chi nebeské a zemské.
Pokud dojde k naruseni ¢chi lidské, nerovnovaha v nasem téle se mize projevit tim, ze
onemocnime nebo se jakkoliv zhorSi nd§ emocni stav, a v nejhor§im piipadé muze dojit az ke

smrti (Jwing-ming, 1995).

Tai-chi pracuje se tfemi hlavnimi energetickymi centry, tzv. Tan tchieny. Horni tan tchien

sidli v hlavé mezi obo¢im a odpovida nebi. Stfedni tan tchien ma sidlo v hrudniku, v srdci a
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odpovida ¢loveku, jakozto prostiedniku mezi nebem a zemi. Dolni tan tchien je v bfiSe, tii prsty
pod pupkem. Je povazovan za zdroj vitalni energie Clovéka a sidlo pfirozeného dechu

(Turnberg, 2005).

Existuji dva zdroje energie cchi pro lidsky organismus. Prvni zdrojem je esence prenatalni
¢chi, ktera vyveéra z téla matky pied porodem ditéte a uklada se v ledvinach. Je zdrojem vrozené
esence ¢chi. Druhym zdrojem je ¢chi postnatalni, které se spousti v okamziku narozeni. D¢li se
déle na dvé vétve. Prvni Cerpa energii ¢chi z potravy, na jejimz zpracovani ma podil ¢innost
zaludku a sleziny, druha vétev predstavuje piijem tzv. ¢isté ¢chi z vnéjSiho prostiedi, ktera je

transformovana v plicich (Ando, 1995).

3.2.3 Pét prvki ¢inské filosofie

Staroveka cinska filosofie kromé energie ¢chi a principu jinu a jangu zahrnuje také
koncept tzv. péti prvki. Tyto prvky predstavuji vice zhmotnélou ¢ast pocatecni homogenni
substance ¢chi. Pivod uceni o péti prvcich saha do daleké minulosti a neni mozné jej presné
urcit. Od péti prvkl se odviji ustaviény proces cyklickych promén vSech véci. Jedna se o vyvoj
V kruhu, od zrodu az po zanik. V ¢lovéku se pét prvki projevuje prostfednictvim péti organt
cang. Funkce kazdého orgédnu je pfedurcena vlastnosti daného prvku, ktery se k nému véaze a
zaroven mezi jednotlivymi organy existuji stejné vztahy jako mezi jednotlivymi prvky

navzajem (Ando, 1995).

Dievo

Projevem prvku dfeva je vitr, ndleZi mu vychodni svétova strana a je spojovano s rocnim
obdobim — jarem. Funkci dfeva je pronikani a rozSifovani se do svého okoli. Souvisi se v§im,
co je kiehké a slabé. Ve fazi cyklu promén znamena rozeni a poceti. Téz souvisi se v§im, co je
rostlinného charakteru a jeho esence se uchovava v jatrech. Z dalSich vlastnosti miizeme uvést
napiiklad, modrozelenou barvu, kyselou chut, planetu Jupiter, ¢islo osm. Koncentruje se

Vv hlavé a nemoci s ni souvisejici se projevuji na Slachach a vazivu (Ando, 1995).

Oheii

Projevem prvku ohné je teplo, nalezi mu jizni sv€tova strana a Iéto je ,,jeho* rocni obdobi.
Funkci ohné je ohfivani a vysuSovani. Souvisi se v§im, co je horké povahy a stoupa vzhtru. Ve
fazi cyklu promén piredstavuje dortistani a nartiist. Je spojovany s rudou nebo ¢ervenou barvou,
jeho esence se uchovava v srdci. Déle je spojovan s hotkou chuti, planetou Marsem, ¢islem

sedm a projevem nemoci na cévach (Ando, 1995).
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Zem
Zemi ze svétovych stran pfindlezi stfed. Jejim projevem je vlhkost a je spojované
S pozdnim létem. Funk¢éné€ je zdrojem rozhojnovani a ve fazi promén predstavuje zménu a

dospivani. Vaze se k ni Zluta barva, sladka chut’, planeta Saturn, ¢islo pét a organ slezina (Ando,

1995).

Kov

Kov je spojovan se zdpadem a jeho ro¢nim obdobim je podzim. V podnebi se projevuje
suchem. Jeho vlastnosti je, ze podléha zménam a da se formovat. Jeho funkci je svirani a
stahovani a ve fazi promén predstavuje dozrani. Pfindlezi mu bila barva, paliva chut’, planeta

Venuse, ¢islo devét a organ plice (Ando, 1995).

Voda

Prvek vody se véaze k severu. Jeho ro¢nim obdobim je zima a v podnebi se transformuje
jako chlad. Vlastnosti vody je vlhkost a prosakovani smérem dolii, a funkei je svlaZzovani. Ve
fazi cyklu promén se vaze k uschovavani a konzervovani. Déle ji prislusi ¢erna barva, organ

ledviny, slana chut’, planeta Merkur a ¢islo Sest (Ando, 1995).

Mezi péti prvky plati rizné vztahy. Prvni ze vztahl pfedstavuje vzajemné rozeni, kde
konkrétni prvek rodi prvek nasledujici po ném a zaroven je rozen prvkem jemu ptedchazejici.
Proto, dievo rodi ohen, jelikoz ohenl vznika pfi tfeni dieva, které je potravou pro ohen, ohen
rodi zemi, z toho, co ohen spali vznika popel, ktery se navraci zemi, zemé rodi kov, kde zdrojem
pro kov jsou rudy ziskané ze zemé¢, kov rodi vodu, pii vysokych teplotach kov kapalni a para
se srazi ve vodu a posledni proménou je, voda, ktera rodi difevo, dava vlahu rostlindm a
umoznuje jim rust. Mezi dalsi vzajemné vztahy patii vzajemné ovladani, kde konkrétni prvek
ovlada vzdy prvek druhy v potfadi po ném nasledujici. Zbylé vztahy ptfedstavuji vzajemné
prekonavani, ponizovani a podmanovani (Turneber, 1996).

V Ciné je zvykem, Ze je forma cvieni tai-chi modifikovana kazdé ro¢ni obdobi podle

vladnouciho a pievladajiciho prvku. Tak se primarné zdravotn€ plisobi na konkrétni organy

Vv téle, které jsou v daném ro¢nim obdobi nejvice oslabené (Frantzis, 2006).

3.3 Vyzkumné studie tai-chi

Fyzicka bolest patii mezi hlavni determinanty, které vedou lidi, aby zacali cvicit tai-chi.
Stude Arthritis Care & Research, sledovala vliv cvi¢eni na osoby s bolestmi dolni ¢asti zad.
Experiment byl proveden v Sydney, kde se jej zG¢astnilo 160 dobrovolnikd s bolestmi zad. Po

dobu 18 ti lekct, ucastnici cvicili vzdy 40 minut sestavu tai-chi. Po 10 tydnech experimentalni
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skupina vykazovala vyrazné mensi piiznaky bolesti nez skupina kontrolni (Hall a kol., 2011,

[online]).

Norska studie zkoumala dopad cviceni na zdravotni stav, télesné funkce a zlepSeni
fyzické zdatnosti lidi s revmatoidni artritidou. Po dobu 12 ti tydnt, vzdy dvakrat tydné, cvicili
pacienti cviky tai-chi. Studie prokazala zlepSeni funkce svalii na dolnich kon¢etinach, zmirnéni
bolesti pii kazdodennich ¢innostech a prokazatelné bylo také celkové zlepSeni kondice. Kromé

toho se pacienti citili sebevédoméji a pocitovali mensi stres (Uhlik, 2010, [online]).

Studie uskute¢néna v Sydney zkoumala G¢inek desetitydenniho tai-chi tréninku na 160
dobrovolnikti ve véku mezi 18 az 70 lety s pfetrvavajici bolesti L patefe. Sledovana skupina o
velikosti 80 clent, cvicila 18 lekei po 40 minutdch. Oproti nim kontrolni skupina byla
osetfovana béznou péci. Studie zkoumala nepiijemnosti bolesti, intenzitu bolesti a omezeni
v disledku bolesti. Cvi¢enci tai-chi méli po terapii zlepSené skore intenzity bolesti o 1.7 bodu
(0 — 10 bodova stupnice) a zlepSeni o 2.6 bodu na stupnici omezeni (0 — 24 bodt na stupnici
Roland-Morris Disability Questionnaire). Studie potvrdila efektivnost a bezpecnost 1é¢by pro
jedince trpicimi dlouhodobymi bolestmi L patefe (Hall a kol., [2011]).

Tai-chi dle vyzkumut také ovlivnilo kvalitu zivota kardiovaskularniho systému.
Kontrolni studie Tsai (2003), pozorovala plisobeni dvanéctitydenniho cvi¢ebniho programu tai-
chi na krevni tlak, lipidovy profil a stavy Gzkosti. Pacienti méli hrani¢ni hodnoty krevniho tlaku
nebo pocatecni fazi hypertenze. CviCeni probihalo 3x tydn€, po dobu 50 minut. Cvicenci
neuzivali Zadnou medikaci a téz neméli jinou pohybovou aktivitu. Po dvanacti tydnech
vykazala skupina praktikujici tai-chi snizeni systolického krevniho tlaku o 15,6 mmHg a

diastolického tlaku o 8,8 mmHg.

Studie Fakulty sportovnich studii Masarykovy univerzity, podrobila své studenty rok
trvajici praxi konkrétni sestavy tchaj-t'i na adaptaci autonomnich regulaci srde¢ni ¢innosti
ve smyslu vyssi aktivity parasympatiku — vagu. Na zdkladé zaznamenanych dat 32 student,
studie po porovnani naméfenych hodnot pied a po intervenci, potvrzuje hypotézu o vlivu tchaj-
t'1 na zvySeni aktivity vagu. Oproti obdobnym vyzkum je studie unikatni v tom, Ze se zamétuje
na osoby mladé¢ ve véku 19 az 25 let (Ondruska, 2011, [online]).

Studie z roku 2010 zjiStovala pouzitelnost tai-chi cviceni v rdmci programu pro snizeni
kardiovaskularniho rizika. Hodnocené byly ucinky na kardiovaskuldrni rizika, zdravotni

navyky a kvalitu zivota osob s nemoci korondrnich arterii. Studie se zicCastnilo 85 osob,

prumérny veék c¢inil 66 let. Cvicenci tai-chi dosdhli statisticky vyznamného snizeni
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kardiovaskularnich rizikovych faktort a zlepsili se jim také zdravotni navyky a vitalita (Park a
kol., 2010).

Studie z roku 2008 zkoumala vhodnost cviceni tai-chi jako dopliikové terapie pro
pacienty s chronickym systolickym selhavanim srdce. Kriteriem hodnoceni byla funkc¢ni
kapacita (Sestiminutova chlize a maximalni rychlost spotfeby kysliku) a kvalita zivota
(dotaznikovy formuldf Minnesota Living With Heart Failure Questionnaire). Vyzkumu se
zucastnilo 100 pacientt, kteti byli rozdéleni na dvé skupiny. Prvni cvicila sestavu po dobu
dvanacti tydnd, druha skupina byla kontrolni, ktera se po stejné dlouho dobu vzdélavala. Studie
potvrdila vliv cviceni tai-chi na zlepSenou kvalitu zivota, ndladu a vniméni vlastni efektivity u

pacientd s chronickym systolickym selhavanim srdce (Yeh a kol., 2008).
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4. Tai-chi a komplexni zdravi

Zékladnim principem cviceni tai-chi je pomalost. Hlavnim diivodem pomalého pohybu
pii cviceni je, ze mizeme Iépe vnimat a kontrolovat naSi mysl a dosahnout tak stavu hluboké
koncentrace, kterd je dualezitd pro to, abychom dokazali vnimat nase podvédomi, z kterého

prameni veskeré motivy naSeho jednani (Frantzis, 2006).
Jak uvadi Frantzis (2006), na zakladni fyzické tirovni dosahuje tai-chi deviti projevi:

Déva télu pohyb, ktery potiebuje.
Poskytuje lepsi strukturdlni oporu télu.
Masiruje vnitini organy.

Protahuje ve vés vSechno do délky aZ po ty nejmensi svaly a Slachy.

A A

Doslova piekrucuje mékké tkdn€ a dava vam piistup k oblastem vaseho téla, které by
jinak byly tézko pfistupné a pozitivné ovlivnitelné.

Zpisobuje, ze vSechny tekutiny cirkuluji ve vasem téle rovnomérng.

Zvysuje proudéni cchi.

Zvysuje vasi dechovou kapacitu.

© © N o

Nastoluje vysoce u¢inné biomechanické srovnani téla.

Co je na vychodé¢ tradi¢ni soucasti Zivotniho stylu, je na zapad€ nove objevovano v rdmci
riznych terapii. Uved’'me si zde struéné terapii pomoci pfijeti a zdvazku. Ta pracuje s Sesti

klicovymi terapeutickymi procesy, tvofici tzv. hexaflex.

Prvni terapeuticky proces se zamétuje na kontakt s pfitomnosti. Zakladem je byt védomé
napojeny a angazovany vtom, co se pravé déje. VétSina lidi ma problém s prozivanim
pritomnosti a Casto utikaji mySlenkami do minulosti nebo budoucnosti, zvlasté pokud se ocitaji
V nepiijemné Zivotni situaci. Tomu se tika ,kognitivni vyhybéni se®“. Pro zazitek pifitomného
prozitku, musime zaméfit pozornost bud’ na fyzicky svét zprostfedkovany naSimi smysly, na
psychicky svét nebo na oba svéty zarovenl. Druhym terapeutickym procesem je Akceptace.
Ptijimame véci takové, jaké jsou, 1 pokud jsou bolestivé. Nadale nebojujeme se svymi
myslenkami a emocemi. Tretim procesem je odstoupeni od vlastnich myslenek. V praxi to
znamena odpojit se emoc¢né od svych myslenek, pfedstav a vzpominek. Nereagovat na né a
pouze je pozorovat. Ctvrty proces je nazvany ,,Ja jako kontext“. V tomto bodé si musime
uveédomit, Ze naSe mysl neni jednotna, nybrz se sklada z mysliciho j& a pozorujiciho ja. Myslici
J& vytvari plany, fantazie a soudy, zatimco pozorujici ja, je ta ¢ast nas, ktera si je védoma, Ze

v kazdém okamziku myslime, citime, vnimédme nebo néco délame. Pozorujici ja se na rozdil od

28



mysliciho ja neméni. Pata oblast pfedstavuje klientovy hodnoty. Zde terapeut klade zjistujici
otazky, ohledné hodnotovych postoji klienta. Hodnoty jsou pozadované kvality toho, co prave
délame a popisuji, jak chceme ve svém zivoté jednat. Posledni oblast pfedstavuje angazované
jednani. To znamena jednat efektivné v souladu s nasimi hodnotami. Pokud zname nase

hodnoty a jedname podle nich, nas zivot méa smysl (Slepecky, Prasko, 2018).

Dalsi znama terapeutickd technika nese nazev, Schultziiv autogenni trénink. Jeho
zakladatelem je berlinsky nervovy lékat J. H. Schultz, ktery vyuzil n¢kterych joginskych prvki
a poznatkii ziskanych za pouziti hypndzy. Zakladnimi principy tréninku jsou relaxace a
koncentrace. Cvi¢eni ma je rozdéleno na niz8i a vySsi stupen. Pro béZnou praxi je uZivangjsi
nizsi stupen, ktery se sklada ze Sesti cviceni. Jsou jimi: nacvik pocitu tihy, tepla v koncetinach,
klidného dechu, pravidelného tepu srdce, tepla v bfiSe a chladu na cele (Weimerova, 2010,

online).

Uvedeme zde jesté jednu techniku. Tou je Jakobsonova svalova relaxace. V té se pracuje
S postupnym napinanim veskerych svalll na téle a jejich naslednym uvolnénim. Zaciné se od
chodidel, pfes nohy, bficho, hrudnik, zada, ruce az k hlavé. Je vhodna jako prevence pred
stresem, srde¢nimi pfithodami, vysokym tlakem, pfi bolestech hlavy, migrénach nebo muize
pomoci pii nadmérné uzkosti. Vysledky se vétSinou dostavuji diive, nez u autogenniho tréninku

(Jacobsonova svalova progresivni relaxace, 2017, [online]).

4.1 Fyzické zdravi

V této kapitole jsou uvedeny zasady spravného télesného postoje, ktery je pii cviceni

vyzadovan, aby bylo docileno jeho zdravotnich u€inkt a plynulého toku energie v téle.

Spravné drzeni téla je zakladem pro efektivni cvi¢eni a zdravy pohyb. Hlava je
vzpiimend a jakoby ,,zavéSena“. Brada je zasunuta, tak aby s krkem svirala uhel 90 stupna.
Jazyk se dotyka horniho patra. Hrudnik je lehce zastréeny dovniti a bficho uvolnéné. Zada jsou
drZena zpfima a uvolnéné. Lopatky, ramena a lokty jsou volné svéSené. Panev je podsazend a
uvolnénd. Ramena a lokty voln¢ visi podél téla. Prsty jsou natazené a lehce roztazené. Kolena
jsou lehce ohnuta a neptesahuji pies prsty u chodidel. Chodidla stoji celou vahou na zemi

(Tichanovsky, 2018).

Se spravnym drzenim téla ma tzkou souvislost také pohyb téla. Pohyby v tai-chi vychazi
plynule jeden z druhého a stfidaji se ve svych protikladnych variacich. Na pohyb doptedu
navazuje pohyb dozadu, po zvednuti nasleduje pokles a po ukonceni jednoho pohybu nasleduje

hned dalsi. Veskeré pohyby jsou pfitom vykondvany na principu kruhovitosti, ktera nejlépe
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koresponduje s pfirodou a s vnitini i vnéj$i harmonii organismu. Tai-chi dba na to, aby veskeré
pohyby vychazely z vnitini moudrosti téla a byly co nejméné naro¢né na energii. Mnoho lidi
zacind cvicit tai-chi kvili jeho pozitivnim vliviim na patef. Zakladni postoj, pii kterém se cvici
vSechny sestavy je s lehce pokréenymi koleny a podsazenou panvi. Pravidelnym cvi¢enim se
patet uvolnuje, odblokovavaji se deformace patete (skolidza, lorddza, kyféza) a pomaha pii
problémech s meziobratlovymi ploténkami. Cvienim se posiluji téz zaddové svaly, které
napiimuji télo a vytvaii vice prostoru pro vnitini organy. LéCebny proces se projevu v po sobé
nasledujicich pohybech téla, diky nimz zacind v téle proudit zivotni energie a mizet patologické
pticiny, které zpisobuji jeji blokaci. Pohyby pfi cvi¢eni se musi provadet pomalu a uvolnéné.
Dulezité je udrzovat rovnovahu a plynule prechédzet z jednotlivych pozic. Diky mékkosti
naslapt a plynulosti pohybu docilime vnitiniho klidu, a to ndm umozni zaméfit svoji pozornost

na dychani a na chyby kterych se dopoustime (Tichanovsky, 2018; Babor, 2008).

Cviceni tai-chi uzce souvisi také s dechem. Techniky dechu jsou v ¢inskych cvi¢enich
ovlivnény budhistickym a taoistickym ndzorovym proudem. Budhisté pii cviceni udavaji
presny pocet nddecht a vydecht, které jsou zkoordinovany s kazdym pohybem téla. Dulezité
je, aby dech nebyl zadrZzovany nebo pferusovany. Taoisté se snazi nechat dech splynout
spontanné s pohybem. S védomym dychanim pracuji az na vyssich urovnich cviéeni, kdy jsou
dech a télo ve vzéjemné souhte. Plynulého dechu se mtze docilit pouze tehdy, pokud je patet
dech do bficha bez zastavovani. S postupujicim cvicenim se dychani za¢ne samo koordinovat

s fyzickym rozvojem téla (Pechova, 2009).

Tai-chi uvolnuje bfisni svalstvo, diky ¢emuz se ¢lovék miize hloubé&ji nadechnout. Cvicici
by pfi cvi¢eni mél byt schopen sladit svilj dech s tempem a rychlosti pohybii. Pokud se dodrzi
zasady spravného pohybu, bude se dychani ptirozené uvoliovat. Vyuzije se 1épe kapacita plic
a do krevniho feciSté bude proudit vice kysliku. Cvi€eni také reguluje tlak a sniZzuje srdecni

z4atéz, coz pomaha pti 1écbé onemocnéni jako je arteriosklerdza a hypertenze (Babor, 2008).

Hlavnimi postoji v tai-chi jsou: postoj luku, postoj jezdce a prazdny postoj. U postoje
luku, (kumbu) jsou obé& chodidla celou plochou na zemi. Koleno pfedni nohy nesmi pfesdhnout
Spicku chodidla, kterd sméfuje doptedu. Zadni noha je mirné€ pokréena v koleni, Spic¢ka chodidla
je vytocena ven. U postoje jezdce, (mabu) jsou chodidla asi 80 cm od sebe, soub&zné
orientované se Spickami, které jsou mirn¢ vytoené ven. Vaha je na obou nohou stejné
rozlozend a kolena jsou ohnuta. Trup a hlava jsou vzpiimené. Prazdny postoj, (timbu) se

vyznacuje jednou nohou ohnutou v koleni, kterd nese vahu celého téla. Hyté a pata jsou v jedné
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svislé ose a celé chodidlo lezi na zemi. Druha noha je v pfedu mirné ohnuta a $picka nohy se
mirné dotyka zemé. U postoju jsou nejvyznamnéj$im nosnym prvkem chodidla. Teorie fika:
,»Sila po¢ind v patach a proudi do nohou, fidi se pasem.“ Chodidla, vyuzivaji odrazu od zemé
k vydeji a vynaloZeni sily. Pfi tkrocich se chodidla musi pokladat na podlozku lehce, jako
bychom nohou prozkoumavali nezndmy terén. Pii tikroku je Spicka chodidla vedena palcem

nohy (Vojta, 2001).

Pfi cviceni se zapojuji motoricka centra velkého mozku, proto cviceni tai-chi ovliviiuje
celkovy nervovy systém cloveéka. Soustfedénim se na jednotlivé pohyby mysl relaxuje a
odpoutavéd se od stresujicich vlivl. Cviceni také podporuje funkci centrdlnich nervovych
kanald, které probihaji podél patefe. Diky vzpfimenému drzeni téla miize z bticha do hlavy

proudit vice energie, kterd ma vliv na omlazeni organismu (Babor, 2008).

Jako posledni z mnoha faktort tai-chi ovliviiuje také vnimani bolesti. Cviceni zlepSuje
cirkulaci krve a pruznost jednotlivych tkéni, a to pfedevS§im v horni poloving téla. Sestava je
tak idedlni pro lidi, ktefi maji sedava zaméstnani a nadmérné zatézuji kréni patef. Jakmile se
vyskytne néjaky blok nebo bolest, cvi¢eni urychluje proces zotaveni se a vnimani bolesti
snizuje. S bolesti souvisi 1 proces rekonvalescence, kdy je pro pacienta dilezité, aby
nepiecenoval své sily a cvi€il vzdy na 70 % pohybu, ktery je nyni schopen vykonavat. Nesmi

se snazit proces lécby urychlit a cvicit pres bolest (Frantzis, 2006).

4.2 Psychické zdravi

Tai-chi jak uz bylo v praci nastinéno ma pozitivni u¢inky na pocit klidu a vnitini pohody.
D¢je se tak pfedevsim diky lepSimu kontaktu s vlastnim télem, ¢imz jedinec dokaZe 1épe vnimat
své pocity, prani a motivy. JestliZe je cloveék v kontaktu se svymi pocity, jedna autenticky a 1épe
se orientuje v zivoté. S rostouci citlivosti ke svym pocitim se také zvySuje citlivost k vné&jsim
stimulim. Clovék je koncentrovangjsi a vnimavéjsi vii¢i tomu, co se kolem ného d&je, coz

pozitivné ovliviuje také vztahy s lidmi.

Praktikovanim tai-chi se zvySuje schopnost koncentrace, prohlubuje se smysl pro
odpovédnost a umirnénost. Mizi agresivni mys$lenky a rozviji se moudrost porozumét agresivité

u druhych (Lowenthal, 1999).

Fojtik (1996) uvadi, ze v mnoha zemich vyuzivaji tai-chi psychiatii u pacientl s depresi
nebo Uzkosti ¢i myslenkami na sebevrazdu. Rceni déalného vychodu, ze ¢&chi nésleduje

mysSlenku, je za jedno s pozitivnim myslenim, které ma pozitivni efekt.
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4.2.1 Definice stresu

,,Souhrnny pojem stres oznacuje jakykoli zasah do rovnovazného stavu, at jiz télesného,
nebo dusevniho. Z toho vyplyva, Ze stres sam o sobé neznamena Zadné nebezpeci. Jde o
vrozenou télesnou a psychickou reakci na néjaky zevni impulz, ktera miize dokonce zvysovat
odolnost. Problem vznika, jestlize je neprimérend, presahuje normalni intenzitu a casto se
opakuje™. (Austin, 2000, s. 76).

Pokud se ¢lovék ocitne ve stresu, jeho organismus se na neurohumoralni a metabolicko-
funk¢ni bazi ptipravuje na boj nebo uték. Zvysuje se produkce adrenokortikotropniho hormonu,
ACTH. RozliSujeme stresory: Fyzikalni, chemické, biologické, psychosocialni nebo
interpersonalni (Bartinkova, 2010).

Daéle rozliSujeme eustres a distres. Eustres, nebo-li mirny stres je pro ¢lovéka dulezity,
organismus Skodlivy a muze vést k patologickym zménam v psychice a prozivani, az

k t€lesnému poskozeni (Barttnkova, 2010).

Pro zivot neni dobré dlouhodobé plisobeni vysoké intenzity stresu ani snaha se za kazdou

cenu stresovym situacim vyhybat.

RozliSujeme dva zakladni druhy stresu. Akutni a chronicky. V akutnim stresu, trvajici
minuty az hodiny, dominuje aktivace sympatoadrenalni osy a osy hypotalamus — hypofyza.
Organismus aktivuje energetické rezervy dulezité pro ,preziti“. Aktivovan je nervovy,
endokrinni, pohybovy a kardiorespiraéni systém. Cinnosti traviciho, vylu¢ovaciho a
reprodukcéniho systému jsou utlumeny. V chronickém stresu, trvajicim tydny, mésice nebo
roky, se aktivuji dlouhodobgjsi nervoveé, hormonalni a imunologické mechanismy. V téle jsou

pozorovany strukturdlni zmény. Dochézi ke zvétSeni nadledvinek, zmenSeni sleziny a atrofii

brzliku s redukci lymfocytt (Bartiinkova, 2010).

Jedinec pod vlivem stresu vnima své okoli jinak a je pro né¢ho obtizné zménit své vnimani
do ,,normalu®. Nejdilezitéjsi je analyzovat situace, které mohou vést ke stresu a dopfedu se na
né pripravit. Austin (2000) vyjmenovava konkrétni piiklady, jak se stresu vyhnout. Jako prvni
uvadi, ze je vzdy dobré si dopiedu vSe v klidu naplanovat a zorganizovat si své budouci aktivity.
Zamgéftit svoji pozornost na to, co bezprostiedné piichézi. Rozpracovanou praci nejdiive
dokoncit a az poté zacit praci novou. Svému télu doptat béhem prace kratky odpocinek, prolozit
praci prochazkou ¢i lehkym cvi¢enim. V neposledni fad¢ si doptavat délat véci, které nas Cini

Stastnymi.
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Autorka Bartiinikova (2010) popisuje nasledujici faze stresového syndromu:
1. faze — alarmova

Prvni fazi stresového syndromu je faze alarmova, kdy dochazi k pfitoku krve smérem
k mozku, srdci a kosternim svalim. Aktivuji se dvé hlavni neurohumoralni osy. Nejdiive se
aktivuje sympatoadrenalni systém, poté systém hypotalamohypofyzarni. Prvni faze stresové
reakce slouzi predevsim k: rychlé mobilizaci energetickych zdrojt (gluk6zy a mastnych kyselin
ze svall, jater a tukové tkdné€), zvySeni funkce kardiorespiracniho systému, zajist'ujiciho
transport kysliku a energetickych substrat, zvySeni svalového tonu a svalové sily, snizeni
pocitu bolesti, zlepSeni kognitivnich a smyslovych schopnosti, rozsiteni zornic, zkraceni
koagula¢niho €asu, snizeni obranyschopnosti k uchovéani energie pro krizovy stav, potlaceni

travicich pochodu, zvySeni poceni a snizeni reprodukénich mechanismd.
2. faze — rezistence

Druh4 faze nastava vlivem opakovaného piisobeni stresoru. Rozlisuji se tfi typy reakci
adaptace. Absolutni, ¢aste¢na nebo zadna. Pokud jedinec neni schopen vyrovnat se s chronicky

pusobicim stresem, mize onemocnét tzv. psychosomatickymi nemocemi.
3. faze — vycCerpani

Pokud je rezistence viéi stresu dlouhodobé nedostate¢na, mtze dojit k celkovému
vycerpani organismu. Pfi¢inou mize byt nadmérna intenzita pisobiciho stresoru nebo porucha

adaptacnich mechanismu (pf. selhani nadledvin).
Cviceni tai-chi ma také vliv na stres.

V dnesni pietechnizované a stresové narocné dobé, je mnohdy obtizné zachovat si
potiebné dusevni zdravi. Bohuzel 1 pokud ¢lovék momentéalné nepracuje, Casto mysli na to, co
jej jesté ¢eka. Zahlcovani mozku ovliviiuje nervovou soustavu a vede k reakci bojovat nebo
utéct. To vyvolava napéti a zplisobuje ptetizeni nervi. Takovéto nastaveni se mize zhorSovat,
az do té miry, Ze téméf jakékoliv rozhodnuti vyvolava napéti a uzkost. Cviceni tai-chi trénuje
uvolnéni téla jak na fyzické, emocionalni, mentalni a duchovni tirovni, a to pomoci interakce

péti slozek, které jsou obsazeny v jeho pohybech (Frantzis, 2006).

1. Trénink téla, pfi zachovani pravidla 70 procent
2. Zvyseni hladiny energie ¢chi, a tim posileni nervové soustavy.
3. Zvyseni celkové trovné zdravi a vydrze, diky uvolnéni a vyplachnuti stresovych

toxind z t€la a mysli.
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4. Protazeni a prodlouzeni tkéni, které jsou kvili stresu zkracené.
5. Vytvati prostiedi, kde mysl mize zredukovat své vifici myslenky a zazivat Cisty,

otevieny a uvolnény mentélni prostor.

Tai-chi nas ma naucit pfistupovat k zivotu se stfidmosti. Stfidmost je dulezita zejména
proto, abychom dosahli svého plného potencialu, aniz bychom vyhoteli. Jakmile ¢lovek pracuje
na 100 %, jeho tclo jde za své limity a za¢ind tuhnout. Provadéni cvi€eni a veskerych Zivotnich
aktivit na 70 % je idealni. Vysoky vykon je z dlouhodobého hlediska kontraproduktivni, nici

t€lo a vede ke stresu.

4.2.2 Strach a uzkost

Obecné se da fici, ze strach je reakci na urcity Skodlivy objekt, zatimco Uzkost je
»strachem* z néceho, co nemlizeme snize definovat. Proto je Uzkostnost relativné stalou
vlastnosti osobnosti. Mezi strachem a tzkosti nejsou ostré hranice. Jsou mezi nimi plynulé
prechody. Uzkostnost miize vzniknout na zékladé vrozenych dispozic i za piispéni silngjsich
psychickych traumat. Podle vyzkumu vrozenych orientaénich reakci, které se projevuji
zaméfenim receptori na nezndmy nebo nezvykly podnét, dospéli psychologové k ndzoru, ze
mirna nejistota optimalné¢ mobilizuje zvidavost a podporuje zajem a pohotovost k akci

(Machac, 1988).

Strach indukuje strach nebo mobilizuje mechanismus obrany proti ,,ndkaze* strachem.

Obranou byva thyb nebo averze v podob¢ agrese, ve snaze zbavit se zdroje agrese nasilim.
Uzkost se sklada ze 4 slozek: kognitivni, somatické, emocionélni a behavioralni.

Kognitivni slozka zahrnuje o¢ekavani neurcitého nebezpeci. Somatické projevy se poji
se zménami v mimice, Uhybovych projevech o¢i, zvySeném napéti kosterniho svalstva a
pohybovém neklidu. Pohyby ztraceji potiebnou vlacnost. Je viditelny zvySeny svalovy tonus.
dochazi k posuniim k vyssim frekvencim. Snizuje se sekrece slin, poceni dlani, nechutenstvi a
nespavost. Emocionalni slozka se tyka pociti strachu nebo paniky. Behavioralni slozka

zahrnuje unik nebo vyhnuti se zdroji uzkosti (Barttikova, 2010).

., Primérend uzkost je béZnd emoce stejné jako strach, vztek, smutek nebo stésti a je
duleZita prave pro preziti. Pokud se ale neprijemné stavy opakuji, miize pacient dokonce zacit
prozivat obavu z obavy ci téz strach ze strachu neboli anticipacni uzkost. Dotycny clovek se
predem boji situaci, které nemusi nastat a v naprosté vétsiné nenastanou. (Uzkost z

uzkostnych stavu, 2020, [online]).
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Nejvyhrocenéj$im stadiem tizkosti je panika. Panika mé charakter zachvatu, kdy strach u
jedince dosahuje enormni intenzity. Mozek za¢ind vyhodnocovat veskeré potencialni hrozby a
nebezpeci v takové mite, ze zaCina vypovidat své funkce a vidét vnéjsi svét z nadhledu. Muize
dojit k doCasné ztrat¢ nékterého ze smysla, tieba zraku, paméti nebo dokonce celkového
védomi. To nastava v extrémnich ptipadech, kdy mozek hlasi ohrozeni smrti nebo extrémni

bolesti véetné bolesti psychické (Uzkost z tizkostnych stavi, 2020, [online]).

4.2.3 Mindfulness — teorie v§imavosti
,, Uvedomovani si, které vyvstava prostiednictvim umysiného soustiedeni pozornosti v

pritomném okamZiku a bez posuzovani na zkuSenost odhalujici se okamzik za okamZikem *

(Kabat-Zinn, 2016, s. 145).

Mindfulness, nebo-li teorie v§imavosti predstavuje v dne$ni dob¢ stale vice se rozsifujici
koncept, ktery nas uci jak 1épe vnimat to, co pravé probihd. Teorie v§imavosti méa zaklad
v budhistickém uceni, které se psychologové na pocatku 20. stoleti rozhodli exaktné zkoumat.
Velky rozmach piisel v 60. letech 20. stoleti. Tehdy se na zapadé zacalo upoustét od
materialistickych hodnot a pozornost se obracela k nitru ¢lovéka. V té dobé se rozviji
humanistickd a transpersonalni psychologie, které mimo jiné ¢erpaji své poznatky z vychodnich

nauk (Kucera, 2015).

Slepicka a Hosek (2009) uvadéji 3 urovné pozornosti. Posturalni, jedna se o
neuvédomovanou zamétenost vici nezndmému podnétu. Bezdécna, nepodminény orientacni
reflex na vyznamny podnét. Zamérnd, ovladana volnimi procesy a povazovana za zaklad
praceschopnosti ¢lovéka. Pozornost ve sportu nabyva rtiznych charakteristik. Nejdtlezitéjsi
znich je intenzita neboli koncentrace, tj schopnost setrvavat del§i ¢as v soustfedéni na
provadény ukol. Poji se sodolavanim vngj$Sim podnétim, které by potencialn€é mohly
soustiedéni narusSit. Dal$i vlastnosti pozornosti je distribuce, nebo-li schopnost ji rozdélit.
Rozdé€leni pozornosti je mozné diky automatizaci nékterych ¢innosti, které jsou prevedeny na
uroven sekundarné bezdécné pozornosti. DalSimi schopnostmi pozornosti jsou jeji stalost,
rozsah, asi 6 az 12 vjemu a bd¢lost, projevujici se pfi sledovani jemnych, nepravidelné se

vyskytujicich zmén v monotoénni podnétové situaci.

Jednim z prvnich prikopnikl terapeutického programu, ktery byl zaloZen na meditaci
vS§imavosti byl Jon Kabat-Zinn. Postupné se prvky mindfulness viadily do kognitivné
behavioralni terapie, ktera byla nejvice rozsifend ve Spojenych statech. V 50. letech 20. stoleti

se u nds jako prvni teorii v§imavosti zabyval mystik a jogin Kvétoslav Minatik (Hayes, 2004).

35



Uved’'me si priklad toho, v ¢em se v§imavost li§i od piistupu kognitivni restrukturalizace,
ktery vyuziva KBT. KBT restrukturalizace vnima pro zménu emo¢niho naladéni nutnost zmény
kognice. VSimavost naopak vnima myslenky v perspektivé, diky ¢emuz se jedinec nemusi
kazdou myslenkou fidit a nemusi je brat jako nezbytny odraz skutecnosti. Toto nazirani reality

chrani ¢lovéka pred depresi a uzkosti (Slepecky, Pragko, 2018).

Praxe v§imavosti definuje dva zakladni médy, kterymi ¢lovék mize piristupovat k realité.
Jsou jimi méd konani a mdd byti. V modu konani se mysl nachazi, kdyz zjisti rozpor mezi tim,
jak véci jsou, a tim, jaké by mély byt. Zjisténi vyvold negativni emoci a ¢loveék se nasledné
rozhodne zaméfit svoji aktivitu na to, aby vznikly rozpor zmensil nebo odstranil. Tento proces
se d¢je takika nevédomé. Je velmi ucinny, pokud vime, co mizeme udélat a jak to udélat. Pokud
vsak zjistime, ze dany rozpor vyfeSit neumime nebo jej vyfeSit nelze, mysl se i nadale
opakovan¢é zabyvd moznostmi, jak dany problém odstranit. V téchto pfipadech poméha se
pteorientovat do modu byti, ve kterém neni tieba porovnavat existujici a zddouci stav. Modus
byti usiluje o plné pfijeti a smifeni se s tim, co ted’ bezprostiedné je. Clovék nehodnoti své
mySlenky na dobré a Spatné a neni puzen k okamzité reakci. V modu byti je ¢loveék svobodny

a zaziva ,rutinni“ zaleZitosti novym zpiisobem (Slepecky, Prasko, 2018).

Vsimavost je mozné zvySovat pravidelnym medita¢nim tréninkem. Jak jiz bylo vyse
pséano, pomaha ke zmirnéni stavii izkosti. Tim, Ze jedinec pozoruje své aktudlni prozivani, ale
neztotoziuje se s tim, co si 0 ném mysli, ziskava vici prozitkim vétsi nadhled. Praktikovanim
v§imavosti jedinec zapojuje védomé kognitivni procesy, pozornost, uvédomeéni si a piijeti.
Dochazi ke kontrole emociondlnich reakei a potlaceni nezadouci aktivity limbického systému.
Limbicky systém pii své aktivaci inervuje vnitini organy a ptipravuje télo k ttoku nebo uteku.
Diky vSimavosti miizeme aktivovat prefrontalni korové oblasti, které utlumi emoc¢ni reaktivni
okruhy a fyziologické nabuzeni, které je spojené se strachem a vytvaii automatické tizkostné

chovani (Slepecky, Pragko, 2018).

Vnimame informace z vnéjsiho svéta, to se déje pomoci nasich smysli. Téz vnimame
pocitky z vnitiniho prostiedi (propriorecepce, kinestéze, rovnovaha). Vnimavost ve sportu ma
charakteristicky pribéh. Senzibilizacni ucinky na zacatku cviceni (rozcvicka) prohlubuji
vnimavost, jevy desensibilizacni v jejim pribéhu, vnimavost spiSe utlumuji. Ze smysla hraje
hlavni roli ve sportu zrak. Velky vyznam ma periferni vidéni, které se rozviji pfedevsim
V kolektivnich sportech (basketbal, fotbal, hokej). Zajimavy poznatek je, Ze periferni vidéni se

zuzuje pfi emoénim napéti. Unava je také jevem, ktery vidéni zhorsuje (Slepicka, Hosek, 2009).
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Kazdy sportovec proto aby byl ve sportu uspésny si v hlavé pied vykonem piehrava
idedlni ptedstavu konkrétniho pribéhu. Predstava ma zasadni vyznam pro fizeni motoriky.
Vysledny pohyb je konfrontovan s piivodni pfedstavou a dava sportovci zpétnou vazbu. Bez
toho, aniz by vizualizace pohybové Cinnosti byla zdokonalovana neni mozné rozvijet své

motorické dovednosti (Slepicka, Hosek, 2009).

Tradi¢nim konceptem mysleni ve sportu je pohybova inteligence. Je charakteristicka
schopnosti rychle nachazet pohybova feseni, schopnosti opakovat pohyb se stejnymi parametry

bez zrakové kontroly a schopnosti rychle a pfesné si osvojit neznamy pohyb.

Abychom porozuméli fungovani lidské psychiky, feknéme si néco o dvou pfistupech,
které pomadahaji zvySit miru psychické pohody. Jsou jimi psychoterapie a meditace.
Psychoterapie pracuje s emocemi a pomaha odstranit negativni prozivani pociti (zklamani,
strachu, vzteku atd). Meditace oproti tomu rozviji schopnosti jako je soustfedéni, vile ¢i

vSimavost a miiZze vést az k prekro€eni duality a omezeni svéta (Benda, 2010).

Jako ve cviCeni tai-chi, tak 1 v psychoterapii je rozhodujici osobnost
lektora/psychoterapeuta. Vice nez teoretické znalosti jsou cenéna terapeutova autenticita
(opravdovost), schopnost empatie (vciténi) a bezpodminecného piijeti. Zaroven rozvoj téchto
dovednosti pfinasi meditacni trénink. Meditace také rozviji u meditujiciho schopnost
odpoutavat se od obsahti svych myslenek a pojimat je jako prechodné objekty védomi. Meditace
uci odpoutat se od vlastnich tuzeb, zlosti, unavenosti, neklidu a veSkerych znecisténich mysli.
Meditace vede ¢lovéka k introspektivni fenomenologické mikroanalyze vlastniho prozivani,
kdy dochazi k uvédoméni, Ze jednani motivované chtivosti a nenavisti vede k utrpeni, naopak

jednani motivované Stédrosti a laskavosti vede k prozivani §tésti (Benda, 2010).

Veskeré nase prozivani a rozhodovani je o emocich. Uz Sigmund Freud popsal obranné
mechanismy, které brani prozivat a védomé zpracovat n€které emoce. Vyzkum ukazuji, Ze
potlacovani pociti ovliviiuje dusevni a télesné zdravi v negativni mife, zatimco uvédomovani
si pocitd a jejich pfijeti, je umoziuje regulovat efektivnéji a ma na zdravi pozitivni vliv. Pro
regulaci emoci je dulezity postoj, ktery ke svym pocitim zaujimadme. Pokud jsme schopni

prozivany pocit védome¢ zaregistrovat, jsme schopni jej 1épe akceptovat (Benda, 2017).

Marsha Linehan, autorka dialektické behaviordlni terapie, odliSila 4 komponenty
potiebné podle ni pro uspesnou regulaci emoci: 1) schopnost uvédomovat si a chapat vlastni

emoce; 2) schopnost tyto emoce akceptovat (tzn. nevyhybat se jim, nepotlacovat je); 3)

37



schopnost nasledné védomée usmeériiovat tyto emoce ve shod¢ s vlastnimi cili a 4) schopnost

ovladat své chovani béhem prozivani emoci (Benda, 2017).

Zajimavou studii vztahu meditace a empatie provedl odbornik v oblasti vyzkumu emoci
a neverbalni komunikace Paul Ekman. Ekman promital dvéma zkuSenym meditujicim
fotografie lidskych oblieju prozivajicich Sest vybranych emoci — napf. hnév, strach atd.
Jednotlivé tvate pfitom subjektim ukazoval na pouhy zlomek sekundy (pé&tinu, resp. tficetinu
sekundy). Pokusné osoby mély za tkol zjistit, jakou emoci v promitnuté tvafi zahlédly.
Meditujici v tomto testu dosahli vysledku o dvé standardni odchylky vyssSich, nez byla norma
zji$ténd testovanim dalSich péti tisic osob. Meditujici dosahli lepSich vysledkt i nez policisté,

advokati, psychiatii, a dokonce neZ agenti tajné sluzby (Goleman, 2004).
4.3 Prinosy tai-chi pro rizné vékové skupiny
Miadi do 20 let

Je znamo, ze v naSi zapadni spolecnosti tai-chi cvic¢i lidé od stfedniho véku déle. U
mladych do dvaceti let je toto cviceni spiSe vyjimkou. Domnivam se, Ze je to pifedevSim
z divodu toho, ze pomalé pohyby tai-chi nejsou pro energii nabyté déti tolik pfitazlivé.
Nicméné prave tyto pomalé pohyby mohou déti ucit trpélivosti a vytrvalosti, dale zlepsuji jejich

koordinaci, bezpe¢néji redukuji napéti v nervech a svalech, nez razné a dynamické sporty a

wvewr

Dospéli

Pievazné pro mladsi skupinu dospélych mezi 20 a 30 rokem, je hlavnim pfinosem tai-chi
sniZzeni miry stresu. SlouZi tedy jako emocionalni podpora. Lidé v této v€kové skupiné mayji
stale dostatek energie, jsou akéni a maji tendenci energii plytvat. Tai-chi je u¢i 1épe hospodafit
se svoji celkovou energii, tak aby nedochazelo ke zbyteCnym ztratam, které by se v pozdéjSich
letech mohly projevit na fyzickém téle. Na dospélé ve stfednich letech jsou kladeny velké
zivotni naroky, jak v préci, tak vrodin€. Zacinaji se u nich projevovat zndmky fyzického
vycerpani. Pracovnici se sedavou praci jsou nachylni na problémy s karpalnimi tunely,
manazeti a vedouci potfebuji byt vykonni a dobfe zvladat stres, pro manudlné pracujici je
dalezité fyzickd pruznost, posileni a uvolnéni svali. K tomu vSemu cviceni tai-chi pomaha

(Frantzis, 2006).
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Seniofi

Jak jiz jsem vySe zminoval, tai-chi je Siroce navstévované star$imi lidmi. Dokonce i
v Cin¢ vétSina lidi zacind cvicit tai-chi az po padesatce. Hlavnim diivodem jsou fyzické
problémy, bolesti kloubti, zad, riizna onemocnéni, nedostateCny rozsah a Spatna koordinace
pohybt a rizikovost pada. Spatné zdravotni ndvyky, v€etné ristu napéti a izkosti €i snizeného

libida, pretrvavaji déle. Celkova regenerace téla je oslabena.

Frantzis (2006) vypisuje seznam specialnich pfinost, které ma tai-chi pro lidi starsi 50 ti

let.

Zvyseni fyzické rovnovahy
Regulace a snizeni krevniho tlaku
Zlepseni cirkulace tekutin

Dobry spanek

Obnoveni biomechanického srovnani téla

o a k~ wnE

Obnoveni sexualni vitality

Z dtivodu zhorsené rovnovahy, hrozi star§im ob¢aniim castéjsi riziko padu. Nahrada
kycelniho kloubu je nejcastéji provadénou operaci u senioril ve spojenych statech, nehledé na
to, ze je také finan¢né dosti naro¢na (okolo 12 miliard dolard ro¢né). Tai-chi pracuje na principu
70% vykonu. Autor tvrdi, ze pti 70 % vlozeného tUsili do cviceni, dojde ke 100 % jeho
efektivity. Diky tomuto poméru, je cviici schopen vénovat maximalni pozornost kazdému

pohybu a mistim, kde se mtize objevovat nerovnovaha (Frantzis, 2006).

Dal8im pozitivem zde pfidruZenym je, Ze tai-chi zlepSuje vnimani vaseho téla. Poméaha
vam se naladit na oblasti, kde vniméte urcité blokace a zaméfenou pozornosti je poté rozpoustét.
Pozornost je rovnomérné rozloZena jak na horni, tak na dolni polovinu téla. Cvi€eni také
zlepsuje cit kontaktu chodidla s podlozkou, a tim také posiluje rovnovdhu a stabilitu.
Pfesouvanim vahy z jedné nohy na druhou, posiluje jejich svaly, otaCenim v pase posiluje boky
a vzptimenym postojem posiluje patet. Diky tomu se v téle uvolni napéti a nervy mohou sndze

zéasobovat svaly (Frantzis, 2006).

Byla jiz provedena fada vyzkumd, které ukazuji pfinos cviceni tai-chi na zlepSeni vyse
uvedenych schopnosti. Jako prvni bych uvedl studii osob s mirnou poruchou rovnovahy, které
cvicili tai-chi po dobu 8 tydnti. V kategorii 20 — 60 let doslo k vyraznému zlepseni rovnovahy,
stejné tak ve skupiné nad 75 let. V kategorii 61 — 75 let, nebyly zaregistrovany vyraznéjsi zmény
(Wu, 2002).
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Klinicka studie Christou a kol. (2003) zkoumala vliv cviceni tai-chi na silu a schopnost
fizeni svalové sily extenzorti kolene u starych lidi za pomoci isokinetického dynamometru.
Vyzkum trval 20 tydnu, na jehoz konci byly viditelné rozdily mezi skupinou cvicici tai-chi a

skupinou jejich vrstevnikt, ktefi tai-chi necvicili.
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5. Vliv cviceni tai-chi na kvalitu subjektivniho proZivani

Empirickd cast diplomové prace ovéfuje mozny vliv cviceni tai-chi na zivotni styl
cvicence s durazem na subjektivné prozivanou psychickou pohodu. Pro objektivizaci zmén
kvality prozivani v pribéhu experimentu byly shodné s Miksikem (1993) pouzity pojmy:

aktualni psychicky stav (procentualni zastoupeni komponent APS) a tepova frekvence.

5.1 Cile vyzkumného Setieni a hypotézy

Cilem vyzkumného Setfeni bylo v praxi ovéfit vliv cviceni tai-chi na subjektivni prozivani

emocnich pocitl a stavli u cvicencii. Dale byly stanoveny dil¢i cile.

Cil 1:  Overit vliv tai-chi bezprostfedné po cviceni na subjektivné prozivané pocity a

stavy u respondentt.
Cil 2:  Ovéftit vliv tai-chi na dlouhodobé zlepseni subjektivniho prozivani.
Cil 3:  Ovefit dlouhodoby vliv tai-chi na tepovou frekvenci subjektu.

Cile byly takto stanovené na zaklad¢ analyzy odborné literatury a vyzkumnych studiich,
které jsou popsané v prvnich kapitolach prace. Vychazeji z uvadénych benefitti pravidelné
pohybové aktivity pro celkovou kvalitu zivota jedince. Pro naplnéni cilii vyzkumného Setieni
byly stanoveny nasledujici hypotézy a pfedpoklady. Hypotézy byly vyhodnoceny testovym
kritériem Test dobré shody — Chi kvadrat.

Hypotéza 1: Bude rozdil ve zméné€ komponent OPS =z pohledu aktivaéniho a

dezintegracniho bloku u cvi€encti tai-chi pfed zacatkem a po ukonceni experimentu.

Hypotéza 2: Bude rozdil ve zméné¢ komponent APS z pohledu aktivaéniho a

dezintegra¢niho bloku u cvicenci tai-chi pfed cvicenim a po cviceni.

Predpoklad 1: Primérna hodnota aktiva¢niho bloku po cvi¢eni u vSech subjektti za 10

meésicl bude nejméné 65 %.

Aktivacni blok se sklada z psychické pohody, aktivnosti a impulzivity. Na zakladé¢
analyzy odbornych vyzkumi (Wang C, Bannuru R. a kol., 2010) je mozné fici, ze tai-chi
zvysuje celkové prozivani psychické pohody, odstranuje uzkost a stres. Proto byl stanoveny

predpoklad, Ze u vSech subjektli bude primérnd hodnota nejméné 65 %.

Predpoklad €. 2: Ve vice nez 65 % pripadl poklesla primérnd hodnota psychického
nepokoje, uzkostného ocekavani, psychické deprese a sklicenosti po cviceni v mésici bieznu
alespon o 1 bod.
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Piedpoklad se vztahuje k bezprostiednimu vlivu tai-chi na subjektivni prozivani. Tak jako
je zminéno v ptedeslych kapitolach, tai-chi zmiriiuje vliv stresu, deprese, uzkosti a agresivity

na lidsky organismus.

Predpoklad ¢. 3: Hodnoty tepové frekvence se po cviceni snizily u vice nez 65 %
cvicencul.
Predpoklad nam dokladaji objektivni vysledky, které nam znazoriuji kratkodoby vliv

cviceni tai-chi na prozivani cvicence.

Predpoklad €. 4: Ve vice nez 65 % piipadl vzrostla primérna hodnota psychické pohody

a aktivnosti po cvi¢eni u subjektu 9 alespon o 1 bod.

Stanoveny predpoklad vychazi z teoretické ¢asti, kde se autor zmifuje o pozitivnim vlivu

cviceni tai-chi na psychickou pohodu cvicence.

5.2 Design vyzkumného Setieni a vyzkumné metody

Vyzkumné Setfeni bylo realizovano s vyuzitim kvantitativniho vyzkumu. Jako metoda
byla zvolena metoda experimentu. Experiment je studie, v niz vyzkumnik pomoci zamérnych
zmén podminek zkoumad, jaké zmény nastaly u jedné nebo vice skupin jedincti nebo jinych
pokusnych jednotek. Zména podminek spociva napt. V provedeni urcité intervence nebo
oSetfeni. Jestlize je sledovana rozdilnost dvou nebo vice skupin, mluvime o komparativnim
experimentu. Pro popis zmé&n podminek, které ma vyzkumnik pod kontrolou, vyuzivdme pojem
nezavisle proménnych. Vyzkumnik sleduje, jak rizné hodnoty nezavisle proménnych, jejichz
hodnoty zamérné voli, ovliviyji cilovou sledovanou proménou. Statistickymi metodami je
posuzovano, zda odchylky mezi skupinami vznikly v disledku nahody nebo ne (Hendl, 2004).
Pro objektivizaci zmén souvisejicich s pravidelnym cvi¢enim tai-chi byly zvoleny aktudlni

psychicky stav a tepova frekvence.

Experiment byl provadén na lekcich tai-chi v Jaroméfi, ptiCemz byly autorem vzdy
jedenkrat mési¢n€¢ na lekci tai-chi administrovany cvi¢encim dotazniky. Kazdy cvicenec
vyplnil dotaznik SUPOS 7 a zméfil si tepovou frekvenci, pfed a po cviceni. Dotaznikové Setieni
bylo anonymni, cvicenec obdrzel identifikacni Cislo. Dotaznik vyzaduje uvedeni jména, data
narozeni, vzdelani a povolani. Byla ponechéna pouze polozka véku a dale doplnéna polozka
pohlavi a délka cviceni tai-chi (v letech).

Zmény prozivani v prubéhu experimentu byly objektivizovany dotaznikem SUPOS 7,
ktery postihuje kvalitativni rysy psychického stavu a jeho zmény u konkrétniho jedince

v situa¢nich kontextech. V experimentu je situacnim kontextem cviceni tai-chi. Dotaznik je
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orientovan na predikci potencidlniho nebezpec¢i vzniku ,kritického psychického stavu® a
umoznuje predchazet dopadu psychického selhavani. Metoda umoziuje postihnout obvykly,
dlouhodoby i aktualizovany psychicky stav v diisledku vlivu riznych situacnich vlivi:

1. bézné prozivané, obvyklé pocity a stavy (12 mésict),

2. pocity a stavy za piesné vymezené obdobi (napf. uplynuly tyden, za dobu pobytu na
soustfedéni apod.),

3. ,,aktualni psychické stavy za kratky Casovy tusek, jednoznaén€ vymezeny (napt. za
poslednich 24 hodin, pfed zavodem ¢i zkouskou, po ukonceni zavodu apod.)* (Miksik, 1993).

Skala zaznamenava i smér a silu zmény psychického stavu od posledniho méfeni.
Psychicky stav je zjiStovan 7 komponentami, které jsou proporcionalné zastoupeny v jeho
celkové, integrované struktufe. Uvedené komponenty se vyskytuji u kazdého jedince v jeho
béznych zivotnich podminkach a situacich. Dynamické zmény v exponovanych Zivotnich
podminkach a situacich se promitaji do proporcionalnich ptfesunt mezi komponentami, u kazdé
z nich od proporce 0,00 (v dané struktute psychického stavu zcela chybi) az po proporcei 1,00
(ovladla celou strukturu psychického stavu). Metodika umoznuje i registraci situacnich
proménnych, kli¢ovych problémi v interakcich a ve vztazich, zaznam psychosomatickych
obtizi a vegetativnich projevil stresu. Pro zjednoduseni zdznamu bylo pouZito misto proporci
procent, tj. p 1,00 = 100 % (Pelcak, 2008). Na zaklad€¢ proporcionalniho zastoupeni
jednotlivych komponent postihuje psychicky stav subjektu. Viz tabulka 2.

Tabulka 1 Komponenty dotazniku SUPOS (Miksik, 1993)

Psychicka pohoda | PE | Pocit spokojenosti, pfijemného naladéni a ptiznivého
psychického "nazhaveni" provazeného Casto proZitky
euforie a sebedlvery.

Aktivnost, A | Pocit sily a energie spojené s prahnutim po akci.

¢inorodost

Impulzivita, O | Nefizené, spontanni uvoliiovani energetického napéti a

odreagovani se psychickych tenzi. Je definovana naladovosti, vybuSnosti,
podrazdénosti a agresivitou.

Psychicky N | Typ psychického napéti, "nazhaveni"; projevuje se

nepokoj, psychickym a motorickym neklidem, rozmrzelosti,

rozladénost nespokojenosti.

Uzkostné U | Snizena pohotovost k interakci, tendence k pasivite.

oc¢ekavani, obavy Projevuje se pesimismem, otravenosti s pocity slabosti a
Zmozenosti.

Psychické deprese | D | Jde o prozivani psychického napéti pfi "ohrozujicim"
vyvoji situace. Projevuje se pocity nejistoty, psychickym
nap¢tim, tzkostnou naladou.
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Sklicenost S | Jde o obraceni prozitkli psychického napéti "dovniti".
Ptiznac¢na jsou pro tento stav adjektiva: smutny, osamély,
precitlivély.

Dotazniky byly subjektiim rozdédvany v papirové podob¢ vzdy jednotlivé na kazdé¢ lekci
pred jejim zacatkem. Pfed zacCatkem celého experimentu byl subjektim rozdan dotaznik
zjistujici obvykly psychicky stav (za uplynuly kalendaini rok). Déle pravidelné zaznamenavali
aktualni psychicky stav pfed zacatkem a po skoncéeni cvi¢eni. Metodou palpace zméiili a
zaznamenali hodnotu tepové frekvence. Na zavér byl subjektiim opét rozdan dotaznik zjist'ujici

jejich psychicky stav po ukonceni experimentu.

Dotaznik SUPOS 7 obsahuje 4 sloupce, v kazdém sloupci je 7 polozek, které predstavuji
jednu z komponent psychického stavu méfeného v konkrétni Casové relaci. Hrubé skore
dotazniku se vypocita tak, ze se sectou cisla kazdé polozky (tj. fadku) kazdého sloupce;
praktické je k vypoctu pouzit uvedenou $ablonu. Tyto hodnoty se poté pirevedou dle manualu

na proporce (Miksik, 1993).

Pro objektivizaci psychofyziologickych zmén v pribéhu experimentu byla shodné
s literaturou zvolena metoda palpacniho vysetieni tepové frekvence (Rokyta a kol. 2016; Macek
a Radvanovsky, 2011). Tep (pulsus) je mechanickym projevem srde¢ni ¢innosti. Pfi vypuzovaci
(ejekeni) fazi srdecni systoly dojde k vypuzeni systolického (tepového) objemu krve do cévniho
feCiSté. Aorta se timto objemem (cca 70 ml) roztahne diky zastoupeni elastickych vlaken v jeji
cévni stén¢. Vznika tak vlna, kterd se §ifi st€énou navazujicich arterii aZ do perifernich casti
krevniho ob&hu. Na tepnach (a. carotis, a. radialis, a. brachialis, a femoralis, a. poplitea a dalsi)
tuto vinu oznacujeme jako tepovou = tep, ktery vySetiujeme palpaci. (Palpacni vySetieni tepu,
2018, [online])

Palpacni vySetfeni arteridlniho pulzu se standardné provadi na a. radialis. BfiSka 2. — 4.
prstu umistime do prohlubné na palcovou stranu dlaniové plochy zapésti a za aplikace mirného
tlaku ucitime pulzaci na a. radialis. Frekvenci pulzi definujeme jako pocet tepii za 1 minutu.
Vsimame si rovnéZz kvality pulzu — jeho pravidelnosti a sily. V praci jsou uvedeny hodnoty
klidové TF a TF po zaté€zi (po cvi€eni). Klidova tepova frekvence se méfi po 2 — 3 minutach
klidového sedu. Tepova frekvence po zatézi je méfena bezprosttedné po ukonceni cviceni.

(Palpaéni vysetfeni tepu, 2018, [online])

Tepova frekvence (Heart rate — HR) je definovana jako pocet tept srdce za jednu minutu.

Nejcasteji se pouziva pro posouzeni zmén srde¢niho vydeje pied cvi¢enim a bezprostfedné po
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ném. Primérné hodnoty tepové frekvence v klidu se pohybuji v rozmezi 60-80 tept/minutu. U
Iépe trénovanych jedinct byva klidova tepova frekvence zpravidla nizsi. Tepova frekvence je
ovlivilovana piimou aktivitou autonomniho nervového systému. Mé na ni vliv mnoho faktort
vnéjsi a vnitini povahy. Mezi vnéjsi faktory fadi Neuman a kol. (2005): vek, pohlavi, velikost
srdce, sportovni vykonnost a zdravotni stav. Vnitini faktory zahrnuji psychoemocni zatiZeni,

kardiovaskularni drift, hydrataci, vyzivu a farmaka (Hnizdil, 2011).

Hodnoty srde¢ni frekvence se nejjednoduseji zjistuji palpacné na zapésti nebo krkavici.
Pro ptesné¢jsi vyhodnoceni je mozné pouzit sporttestry, méfeni EKG (elektrokardiogram),
laboratorni a dalsi testy. U tepové frekvence se zjiStuje jeji klidova hodnota, kterd je méfena
nejlépe rano po probuzeni nebo po nékolikaminutovém lehu. S pravidelnym fyzickym
tréninkem se snizuje tepova frekvence u vSech vékovych kategorii. Dochazi k aktivaci
parasympatického nervového systému, utlumuje se srdecni ¢innost a tim se snizuje srdecni a

také tepova frekvence (Neumann a kol., 2005).

Hodnoty klidové tepové frekvence jsou u déti a mladeze zpravidla vyssi o 10 tept/min.
neZ u dospélych. Zeny maji hodnoty vy$§i nez muzi z divodu mensich rozméra srdeéniho svalu.
Opakovanym vytrvalostnim tréninkem se klidova tepova frekvence snizuje. Statisticky je
prokézano, Ze lidé s niz8i klidovou TF ziji déle nez lidé s vy$§imi hodnotami (75 tepli/min a
vice) (Neumann a kol., 2005). Hodnoty maximalni tepové frekvence udavaji nejvyssi pocet
udert srdce za minutu, kterého jedinec dosahuje pfi maximalnim usili. Pro jeji stanoveni se
pouziva vzorec, ve kterém se odecita veék jednotlivce od hodnoty 220 (u muzi) a 230 (u Zen).
Vzorec se vztahuje pouze pro zdravou dospé€lou populaci. Lidé s onemocnénim (kardio, spiro
a jiné onemocnéni) maji specialnd upraveny koeficient. Odligné hodnoty jsou také u déti (Stejfa,
2007). V tabulce 2 jsou rozepsany primérné hodnoty maximalni tepové frekvence pii 100 %

namaze podle véku (Stephens, 2017,[online]).

Tabulka 2 Hodnoty tepové frekvence (tepy za minutu)

Vék Max. TF
20 200
30 190
35 185
40 180
45 175
50 170
55 165
60 160
65 155
70 150
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Pro vyhodnoceni ziskanych dat byl pouzit program Microsoft office Excel 2016. U
dotazniku SUPOS 7 bylo pro vyhodnoceni stanovenych hypotéz pouZito testové kritérium Test
dobré shody — Chi kvadrat. U stanovenych hypotéz byly vyhodnocovany hodnoty aktiva¢niho
a dezintegracniho bloku primeérného objektivniho psychického stavu (OPS) vSech subjekta na
zacatku experimentu a po jeho ukonceni a primérné hodnoty aktualniho psychického stavu
(APS) vsech subjektt pred zacatkem jednotlivych cviceni a po jejich ukonceni. Stanovené
piedpoklady byly vyhodnocoviany pomoci naméfenych udaji zobrazenych v ptilozenych
tabulkach a grafech. Dale byla u kazdého subjektu vytvofena tabulka rozdilu hodnot
psychického stavu PE, A, O, N, U, D a S po cviceni, oproti hodnotam, které subjekty
zaznamenali vzdy pred cvi¢enim. Vysledné hodnoty byly zavedeny do grafu. U kazdého
subjektu byly vyhodnocovany také primérné hodnoty PE, A, O, N, U, D, S, znichZ se
vypocitaly hodnoty aktivacniho a dezintegra¢niho bloku na za¢atku a na konci cviceni (uvadéné
v ptiloze). Subjekty si vzdy pted cvicenim a po cviceni méfili tepovou frekvenci, kterd je
uvedena v grafech s piislusnym komentafem. Tabulky statistického zpracovani naméfenych

udaji tepovych frekvenci cvicenct jsou uvedeny v ptiloze.
5.3 Charakteristika vyzkumného vzorku

Experiment byl realizovan celkem 10 mé&sici, od zati 2018 do ¢ervna 2019. Vyzkumny
vzorek byl vybrany pro Setfeni zamérné, jelikoz bylo nutné do vyzkumného Setfeni zapojit
pouze subjekty, ktefi maji osobni zkuSenosti se cvi¢enim tai-chi. Vyzkumu se na zacatku
zucastnilo 20 subjektt (100 %), ale se 100% tucasti jej dokoncilo pouze 11 (55 %). Proto pro
vysledky Setieni jsou pouZity pouze data od 11 subjektl, ktefi se zucastnili kazdého cviceni.
Uvéadénym subjektliim byly ponechany jejich ptivodni Cisla, kterd jim byla pfidélena ndhodné
pied zapocCetim vyzkumného Setfeni. Vyzkumny vzorek se sklada ze 4 muza a 7 Zen. Primérny
vek subjektd byl 41,82 let. VEkové rozmezi Gicastnikti bylo od 25 do 65 let. VSichni subjekty
byli obeznameni s cilem vyzkumného Setieni a souhlasili se zpracovani jejich vysledkd, s tim

ze nebudou uverejnény jejich jména.
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5.4 Zmény psychofyziologického stavu v priibéhu experimentu
Subjekt 1

Veék: 25 let
Pohlavi: muz

Délka cviCeni: 7 let

Tabulka 3 Kvantitativai zmény APS v jednotlivych mésicich

S1 PE A @) N U D S

Zari 8,33 0,00 -8,33 -16,67 -16,67 -8,33 -8,33
Rijen 25,00 16,67 -33,33 -16,67 -8,33 -8,33 -8,33
Listopad | 25,00 25,00 -16,67 -16,67 -8,33 -8,33 -16,67
Prosinec | 25,00 16,67 -25,00 -25,00 -25,00 -25,00 -25,00
Leden 16,67 25,00 16,67 -8,33 -8,33 -8,33 -8,33

Unor 58,33 41,67 -50,00 -50,00 -41,67 -41,67 -25,00
Biezen 16,67 16,67 -41,67 -33,33 -33,33 -25,00 -25,00
Duben 33,33 33,33 -8,33 -8,33 -8,33 -8,33 -8,33
Kvéten | 33,33 16,67 -16,67 -33,33 -33,33 -33,33 -58,33
Cerven | 41,67 25,00 -25,00 -41,67 -33,33 -33,33 -50,00
Primér | 28,33 21,67 -20,83 -25,00 -21,67 -20,00 -23,33

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky

nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Graf 1 Procentualni rozdil hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésicii
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Subjekt 1 dosahuje pomérné vysokych hodnot zlepseni psychické pohody a aktivnosti

po lekcich tai-chi. Stejné tak cviceni subjektu pomaha snizit veskeré hodnoty dezintegra¢niho
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bloku (O, N, U, D, S). Kladné hodnoty udavané v grafu 2 znamenaji nartst pramérného rozdilu
hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésict, zatimco zdporné hodnoty znamenaji, pokles

tohoto rozdilu. Toto vysvétleni se tyka i vSech ostatnich grafi respondentt.

SUPOS 7 standardné¢ umoznuje také cilené¢ zaznamenavat situacni vlivy, které
dlouhodobé i kratkodobé ovlivituji kvalitu prozivani subjekti a mohou pusobit jako
intervenujici proménna. V pocate¢nich mésicich méteni subjekt udava jako své hlavni ¢innosti
prevazné praci do Skoly, ¢teni a béh. Na konci vyzkumu se v odpovédich subjektu castéji

vyskytuji ¢innosti jako, povidani si s lidmi, kolektivni sporty nebo kulturni akce.

K objektivnim potizim pfi realizaci hlavnich ¢innosti prvni poloviny méfeni subjekt
uvadi: brzké vstavani do Skoly, zhorSeni zraku, potize s dychanim pti béhu apod. Na konci
vyzkumu prevazuji odpovédi jako obcasna hadka nebo fyzické zranéni pfi sportu. Po cviceni
uvadi, Ze ma Cistou mysl a citi se svéze. V prvnich mésicich méfeni Castéji uvadi, Ze ho po
cviceni boli zada. Ke konci cvi¢eni dochézi k vyraznému sniZeni této odpovédi.

Mezi piijemné zazitky subjekt fadi povidani s kamarady, zajimavé ucivo a dobry pocit ze
sportovani. Z odpovédi subjektu mizeme usuzovat, Ze pozitivni vliv cviceni tai-chi zlepSuje
jeho schopnost zaclenit se do kolektivu a byt €astéji mezi lidmi.

Z vysledkd méfeni krevniho tepu je prokazatelné, Ze cviceni tai-chi subjekt zklidiuje jak
fyzicky, tak psychicky. Dale uvadi, ze nekoufi, netrpi zdravotnimi obtizemi, témé&f nepije
alkohol, denné vypije 1 az 2 kavy, obCas ho mirn€ boli hlava a je nachylny k mirné télesné

unave.
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Graf 2 Hodnoty tepové frekvence dle mésicii pred a po cviceni
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Subjekt 2
Pohlavi: Zena
Vek: 49 let
Délka cviceni: 4 roky
Tabulka 4 Kvantitativni zmény APS v jednotlivych mésicich
S?2 PE A 0] N U D S
Zari 8,33 8,33 -16,67 -16,67 -16,67 -16,67 -16,67
lv{ijen 25,00 16,67 -16,67 -25,00 -8,33 -16,67 -25,00
Listopad 0,00 0,00 8,33 8,33 8,33 -8,33 -8,33
Prosinec 16,67 8,33 16,67 -16,67 -16,67 0,00 -8,33
Leden 0,00 8,33 8,33 0,00 -8,33 -8,33 0,00
Unor 25,00 16,67 0,00 -8,33 0,00 0,00 0,00
Biezen 25,00 16,67 0,00 0,00 -8,33 -8,33 -16,67
Duben 16,67 8,33 0,00 -8,33 -8,33 0,00 -8,33
Kvéten 16,67 25,00 -16,67 -8,33 -8,33 0,00 -8,33
Cerven 16,67 25,00 16,67 -16,67 -33,33 -25,00 -25,00
Pramér 15,00 13,33 0,00 -9,17 -10,00 -8,33 -11,67

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Graf 3 Procentudlni rozdil hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésicii
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Subjekt 2 dosahuje zlepSeni psychické pohody a aktivnosti po lekcich tai-chi o vice nez
1,6 bodu. Hodnoty dezintegra¢niho bloku O, N, U, D, S se snizily v priméru o vice neZ jeden

bod. Mezi jeho hlavni ¢innosti obvykle patii prace a uklid domacnosti.

K objektivnim potizim se fadi pfedevsim tinava a malo casu. K nepfijemnym zazitkim
subjekt fadi celkové nestihani a pozdni chozeni spat a zaroven udava, ze trénink tai-chi jej sice

uklidni, ale také unavi. Unavu vnima vétSinou jako pfijemnou. Po cviceni se citi dobfe.

Za hlavni pfijemné proZzitky uvadi setkdni s rodinou a pfateli. V pozdgjSich mésicich

také pocity odpocinku a ptivalu energie.

Z vysledkti méfeni krevniho tepu je mozné vidét, ze v poc¢atecnich mésicich dochazelo
po cviceni u subjektu spise ke zvyseni krevniho tepu, zatimco ke konci méfeni tomu bylo ¢astéji
naopak. Subjekt uvedl, Ze prvni polovinu roku se musel vice soustiedit na uéeni se nové sestavy,
zatimco na konci roku si cvieni vice vychutndval. Dale uvadi, ze bere l1éky na astma,
prilezitostné pije alkohol, denné vypije 1 az 2 kdvy a nekouti. Obcas trpi zalude¢nimi potizemi

a t€lesnou unavou.

50



Graf 4 Hodnoty tepové frekvence dle mésicii pred a po cviceni
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Subjekt 4

Pohlavi: Zena
Veék: 28 let

Délka cviceni: 2 roky

Tabulka 5 Kvantitativni zmény APS v jednotlivych mésicich

S4 PE A O) N U D S
Zaii 0,00 0,00 -8,33 -8,33 -8,33 -8,33 -16,67
Rijen 8,33 8,33 0,00 8,33 8,33 8,33 -16,67
Listopad 16,67 0,00 -8,33 -16,67 -8,33 -8,33 -8,33
Prosinec 0,00 25,00 -8,33 -16,67 -16,67 0,00 -8,33
Leden 0,00 8,33 8,33 0,00 -8,33 -8,33 0,00
Unor 25,00 16,67 0,00 -8,33 0,00 0,00 0,00
Biezen 25,00 16,67 -16,67 -16,67 -16,67 -25,00 -25,00
Duben 33,33 8,33 -25,00 -16,67 -8,33 0,00 -8,33
Kvéten 33,33 25,00 -16,67 -16,67 -25,00 -25,00 -25,00
Cerven 33,33 16,67 -16,67 -16,67 -33,33 -25,00 -25,00
Primér 17,50 12,50 -9,17 -10,84 -11,67 -9,17 -13,33

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

51



Graf 5 Procentualni rozdil hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésicii
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Subjekt 4, dosahuje zlepseni psychické pohody a aktivnosti po lekcich tai-chi o vice nez
1,5 bodu. Naopak snizeni hodnot O, N, U, D, S se pohybuje nad hranici 1 bodu.

Mezi hlavni ¢innosti udava praci, odpocinek a ¢teni. Sdm sebe hodnoti, Ze je osobnosti
spiSe labilni, s tendenci ke stresu. Cvi¢eni mu vSak naladu zlepsuje, piinasi radost a spokojenost
z osvojeni Si novych sestav. Ma rad také kolektiv stejné naladénych lidi. AvSak suzuji ho

zaludecni potiZe, poruchy spanku, nutkani na WC a télesné tinava.

Hodnoty krevniho tepu jsou spise vyssi, okolo 90 tept/min. Z grafu 7 je vsak patrné, ze
postupné¢ dochazi ke snizeni hodnot krevniho tepu po cviceni, zvlasté v mésicich kvétnu a
¢ervnu, kdy jsou niz8i po cviceni nez pied nim. Z toho lze usuzovat, ze se subjekt postupné
zklidioval. Potvrzuji nam to také hodnoty z tabulky 24 (viz. Pfiloha), kde je mozné vidét, Ze
v mésicich dubnu, kvétnu a Cervnu subjekt nabyva nejvyssich hodnot psychické pohody a

4

aktivnosti, a naopak nejnizsich hodnot O, N, U, D, S.
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Graf 6 Hodnoty tepové frekvence dle mésicii pred a po cviceni
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Subjekt 6
Pohlavi: Muz
Vek: 54
Délka cviceni: 2 roky
Tabulka 6 Kvantitativni zmény APS v jednotlivych mésicich
S6 PE A 0 N U D S
Zari 8,33 8,33 8,33 8,33 8,33 -8,33 -16,67
f{ijen 16,67 16,67 0,00 0,00 0,00 0,00 -16,67
Listopad 16,67 8,33 8,33 -16,67 8,33 8,33 -8,33
Prosinec 25,00 25,00 -8,33 -16,67 -16,67 0,00 -8,33
Leden 8,33 16,67 0,00 8,33 -8,33 -8,33 -16,67
Unor 8,33 8,33 8,33 -8,33 -8,33 -8,33 -8,33
Biezen 0,00 16,67 0,00 -8,33 -8,33 -16,67 -16,67
Duben 8,33 8,33 0,00 -25,00 0,00 -8,33 -25,00
Kvéten 25,00 8,33 0,00 -8,33 -16,67 -8,33 -16,67
cerven 0,00 16,67 -8,33 -8,33 -16,67 -25,00 -8,33
Primér 11,67 13,33 0,83 -7,5 -5,83 7,50 -14,17

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Graf 7 Procentualni rozdil hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésicii
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U subjektu 6 se vice zvysila hodnota aktivnosti nez hodnota psychické pohody. Také se
nepatrné zvysila hodnota impulzivnosti, coz naznacuje vliv cviceni na piival energie a zvySenou

prubojnost. Vyrazné poklesla hodnota skli¢enosti.

Cvicenec opakované v dotaznicich udava, ze se diky kolektivu pfi cvic¢eni neciti osamély
a smutny. Mezi hlavni ¢innosti cvicence patii prace v kancelafi, jizda autem a nakupy. Za
objektivni potize cvi¢enec udava problémy V praci souvisejici s nejasné nastavenymi pravidly
a nedostatek Casu.

r~r .

Ze subjektivnich potizi vyjmenovava buzeni se ze spani a télesnou tinavu. V dotaznicich
piiznava, ze jej obCas frustruje uceni se nové sestavy, coz je vidét i na mirném vzestupu
psychického nepokoje, uzkostného ocekavani a psychické deprese. Ke konci vyzkumu tyto
hodnoty jiz spiSe klesaji.

A4 v

Hodnoty krevniho tepu jsou po cviceni vzdy vyssi nez pred cvicenim. Nejvice jej tési,
pocit z dobie odvedené prace a zabava na pracovisti. Na to, Ze subjekt cvici sestavu pouze 2

roky, postupny pokles hodnot TF, jak pted cvicenim, tak po ném, je pomérné markantni.
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Graf 8 Hodnoty tepové frekvence dle mésicii pred a po cviceni
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Subjekt 7

Pohlavi: Zena
Veék: 46
Délka cviceni: 1 rok

Tabulka 7 Kvantitativni zmény APS v jednotlivych mésicich

S7 PE A @) N U D S

Zaii 25,00 16,67 -8,33 0,00 -8,33 0,00 -33,33
Rijen 58,33 25,00 -50,00 -16,67 -16,67 -25,00 -16,67
Listopad 25,00 0,00 0,00 0,00 8,33 0,00 -16,67
Prosinec 16,67 8,33 -16,67 -16,67 -16,67 -16,67 -25,00
Leden 0,00 0,00 -8,33 -8,33 -8,33 -16,67 -16,67
Unor 8,33 8,33 0,00 0,00 -25,00 -16,67 -25,00
Biezen 33,33 0,00 0,00 0,00 -16,67 -16,67 -16,67
Duben 16,67 8,33 0,00 8,33 8,33 16,67 0,00
Kvéten 33,33 33,33 -25,00 -25,00 -25,00 -16,67 -33,33
Cerven 8,33 8,33 0,00 0,00 -16,67 -25,00 -25,00
Pramér 22,50 10,83 -10,83 -5,83 -11,67 -11,67 -20,83

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Graf 9 Procentudlni rozdil hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésicii
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Subjekt 7 zacal praktikovat tai-chi v momenté, kdy jsem zacal rozdavat dotazniky. Po 10
mésicich v priméru vyrazné vzrostla hodnota psychické pohody o 2,13 bodu. Naopak velmi
poklesla hodnota sklicenosti o 2,38 bodu. Dost se také snizily hodnoty tzkostného ocekavani a
psychické deprese, oboji o 1,38 bodu. Pouze nepatrné se snizila hodnota psychického nepokoje,
0 0,63 bodu.

U subjektu se Casto vyskytuji ambivalentni pocity. Na jednu stranu se po cviceni citi
Stastny, svobodny a radostny, na druhou stranu, hlavné ze za¢atku pocituje rozcileni, ze mu
dané sestavy nejdou. K hlavnim ¢innostem béhem dne uvadi: praci na PC, nakup a prochazku.
Casto trpi bolestmi hlavy, ostruhy a bolestmi zad. Dale udava, Ze se ve skupiné cviicich citi
dobte, coz doklada i hodnota sklicenosti v grafu. Rad sportuje, coZ mu pomaha na piileZitostné

depresivni ladéni.

Jeho tepova frekvence se pohybuje okolo 70 tepti za minutu. V prvni poloviné méfeni po
cviceni spiSe mirn¢ nardsta, naopak v druhé poloving je srovnatelna s hodnotami pted cvicenim.
Za zminku stoji mésic fijen, ve kterém po cviceni vyrazné vzrostla hodnota psychické pohody
(o 7 bodil) a zaroven vyrazné poklesla hodnota impulzivnosti (o 6 bodi). V dotazniku cvicenec
udava, ze se ptes den citil frustrovany kvuli starosti o klienta v praci. Po cvic¢eni u n¢ho doslo

k vyraznému zklidnéni a také ho napadla nova myslenka, jak danou situaci fesit.
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Graf 10  Hodnoty tepové firekvence dle mésicii pired a po cviceni
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Subjekt 8
Pohlavi: Zena
Vek: 62 let
Délka cviceni: 3 roky
Tabulka 8 Kvantitativni zmény APS v jednotlivych mésicich
S8 PE A O N U D S
Zari 25,00 16,67 -8,33 0,00 -8,33 0,00 -33,33
Rijen 58,33 25,00 -50,00 -16,67 -16,67 -25,00 -16,67
Listopad 25,00 0,00 0,00 0,00 8,33 0,00 -16,67
Prosinec 16,67 8,33 -16,67 -16,67 -16,67 -16,67 -25,00
Leden 0,00 0,00 -8,33 -8,33 -8,33 -16,67 -16,67
Unor 8,33 8,33 0,00 0,00 -25,00 -16,67 -25,00
Biezen 33,33 0,00 0,00 0,00 -16,67 -16,67 -16,67
Duben 16,67 8,33 0,00 8,33 8,33 16,67 0,00
Kvéten 33,33 33,33 -25,00 -25,00 -25,00 -16,67 -33,33
Cerven 8,33 8,33 0,00 0,00 -16,67 -25,00 -25,00
Primér 22,50 10,83 -10,83 -5,83 -11,67 -11,67 -20,83

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Graf 11 Procentudlni rozdil hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésicii
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U subjektu 8 se zvysila mira psychické pohody v praméru o 2,3 bodu. To je rozhodné
pozitivni ¢islo. Na druhou stranu hodnoty skli¢enosti a uzkostného oc¢ekavani se po cvicenich

snizovaly nejvice.

Subjekt uvedl, ze se stara o matku a vnoucata a rad relaxuje praci na zahrad¢. Cvic¢eni mu
dodéva energii do Zivota, pocity radosti a spokojenosti. Na konci méfeni se tyto pocity objevuji
u subjektu také pted zacatkem cviéeni, ¢imz se potvrzuji hodnoty uvedené v tabulce 8, ze

cviceni ovliviiyje také jeho dlouhodobou psychickou pohodu.

Hodnoty krevniho tepu se po cvic¢eni az do biezna vyrazné zvySovaly. Ke konci méteni
postupné dochdzelo k jejich snizovani, dle odpovédi v dotaznicich také diky ptichodu jara a

lepSimu pocasi, které ma na subjekt pozitivni vliv.
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Graf 12 Hodnoty tepové firekvence dle mésicii pied a po cviceni
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Subjekt 9
Pohlavi: Zena
Vek: 57 let
Délka cviceni: 12 let
Tabulka 9 Kvantitativni zmény APS v jednotlivych mésicich
S9 PE A 0] N U D S
Zari 8,33 8,33 -8,33 -8,33 -8,33 -8,33 -8,33
f{ijen 8,33 0,00 8,33 -16,67 -16,67 -16,67 -8,33
Listopad 8,33 8,33 0,00 -8,33 0,00 0,00 0,00
Prosinec 16,67 8,33 -8,33 0,00 0,00 -8,33 -8,33
Leden 16,67 16,67 -8,33 -8,33 0,00 0,00 -8,33
Unor 25,00 16,67 0,00 0,00 -16,67 -8,33 0,00
Biezen 33,33 16,67 0,00 -8,33 -16,67 -16,67 0,00
Duben 41,67 8,33 0,00 -25,00 -33,33 -33,33 -33,33
Kvéten 41,67 25,00 -25,00 -8,33 0,00 -25,00 -25,00
Cerven 50,00 8,33 -41,67 -33,33 -33,33 -25,00 -16,67
Pramér 25,00 11,67 -8,33 -11,67 -12,50 -14,17 -10,83

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Graf 13 Procentudlni rozdil hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésicii
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U subjektu 9 po cvicenich vyrazné narostla hodnota psychické pohody. Nejvice se snizila
hodnota tizkostné deprese. Z dopliikovych informaci se do¢itame, ze subjekt je dosti ¢inorody
a aktivni. Napftiklad vystupuje na koncertech.

Sam také uvadi, ze jej cviceni bavi a tés§i. Ze subjektivnich potizi mu cviceni pomaha
zejména na mirné bolesti hlavy, bolesti zad a zalude¢ni potize.

Hodnoty krevniho tepu pted a po cvi€eni jsou vyrovnané a pohybuji se okolo 70 tepli za
minutu. Vzhledem k tomu, Ze cvi¢enec tai-chi cviéi jiz 12 let, mizeme z jeho udaju v grafu 13

vypozorovat, ze ma na jeho psychickou pohodu velmi pozitivni vliv.
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Graf 14 Hodnoty tepové firekvence dle mésicii pired a po cviceni
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zafi fijen listopad prosinec leden unor bfezen duben kvéten cerven
H pred cvicenim M po cviceni
Subjekt 15
Pohlavi: muz
Vek: 40 let
Délka cviceni: 6 let
Tabulka 10 Kvantitativni zmény APS v jednotlivych mésicich
S15 PE A O] N U D S
Zari 16,67 8,33 0,00 -8,33 -8,33 -8,33 -16,67
Rijen 16,67 8,33 -8,33 -8,33 -8,33 -8,33 -16,67
Listopad 25,00 25,00 0,00 -8,33 -16,67 -8,33 -25,00
Prosinec 8,33 16,67 8,33 -25,00 -16,67 -25,00 -25,00
Leden 16,67 25,00 8,33 -8,33 -8,33 -16,67 -16,67
Unor 16,67 8,33 0,00 0,00 -8,33 -8,33 -8,33
Biezen 16,67 8,33 -8,33 -8,33 0,00 -8,33 -16,67
Duben 16,67 16,67 0,00 -8,33 -8,33 -16,67 -8,33
Kvéten 8,33 16,67 -8,33 -8,33 -16,67 -16,67 -16,67
Cerven 25,00 16,67 -8,33 -16,67 -16,67 -25,00 -25,00
Primér 16,67 15,00 -1,67 -9,99 -10,83 -14,17 -17,50

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Graf 15  Procentudlni rozdil hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésicii
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Subjekt 15 dosahuje v praméru o 2 body zlepseni psychické pohody a aktivnosti. Nejvice

mu cviceni poméha na psychickou depresi a skli¢enost.

Z doplnkovych informaci se dozvidame, Ze ma subjekt sedavé zaméstnani a hlavnim
divodem pro¢ tai-chi zacal cvicit byly jeho bolesti zad. Na bolesti mu tai-chi pomaha a cvici
jej 1 doma. Dale zminuje, Ze se mu na tai-chi libi kolektiv stejné naladénych lidi. Tai-chi cvi¢i
Jiz Sesty rok a poméaha mu také na bolesti kolenou, které miva z tréninku fotbalu.

V doplikovych udajich neudava zadné dalSi negativni vlivy a obtize. Hodnoty tepové
frekvence ma pted i po tréninku vyrovnané. Ke konci méfeni, po tréninku spise nizsi. Vysoky

vykyv v grafu tepové frekvence je pozorovatelny v mésici zafi. V dotazniku vSak nebyla

shledana Zadna objektivni pficina. Je mozné, Ze tento tidaj vznikl v diisledku chyby v méteni.
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Graf 16  Hodnoty tepové firekvence dle mésicii pired a po cviceni
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zafi fijen listopad prosinec leden unor bfezen duben kvéten cerven
H pred cvicenim M po cviceni
Subjekt 17
Pohlavi: Zena
Vek: 65 let
Délka cviceni: 10 let
Tabulka 11 Kvantitativni zmény APS v jednotlivych mésicich
S17 PE A 0] N U D S
Zari 8,33 16,67 -8.33 -8.33 -16,67 -16,67 -16,67
f{ijen 0,00 8.33 8.33 0,00 0,00 0,00 -8.33
Listopad 8.33 16,67 -16,67 -8.33 -8.33 -25,00 -8.33
Prosinec 50,00 16,67 8.33 -8.33 0,00 -33,33 -16,67
Leden 8.33 8.33 25,00 -41,67 -25,00 -8.33 -25,00
Unor 16,67 25,00 0,00 0,00 0,00 -16,67 -8.33

Bfezen 58,33 50,00 -16,67 -25,00 -41,67 -25,00 -33,33
Duben 50,00 58,33 -33,33 -16,67 -50,00 -41,67 -41,67
Kvéten 66,67 33,33 -8.33 -58,33 -58,33 -66,67 -41,67
Cerven 58,33 41,67 -8.33 -16,67 -33,33 -25,00 -41,67
Pramér 32,50 27,50 -3,57 -22,62 -25,00 -27,78 -30,95

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Graf 17  Procentudlni rozdil hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésicii
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Subjekt 17 po cvi¢eni vykazuje velky nartst hodnot psychické pohody i aktivace (3,9 a
3,3 bodu). Cviceni mu bezesporu pomdhd sniZzovat také hodnoty dezintegracniho bloku.

Nejvice zavadéjici hodnotou je hodnota impulzivity, kterd se snizila pouze minimalné.

K hlavnim ¢innostem subjektu patii zaméstnani, prace na zahrad¢ a hlidani vnucky. Za
objektivni potize pii jejich realizaci jsou povazovany pocity unavy a bolesti zad. Subjekt si

obcas sté¢Zuje na moc lidi v praci.

Kolektiv lidi na lekcich méa ovSem rad. Na cviceni se mu nejvice libi, Ze mu poméha od
bolesti zad a vy¢istit si hlavu. Nejradéji cvici tai-chi venku, proto i v jarnich a letnich mésicich
dosahuje po cviceni vétSiho zlepSeni hodnot psychické pohody nez v mésicich zimnich. Z tdaji
uvedenych v tabulce 10 vidime, Ze v mésicich kvétnu a Cervnu vyrazné vzrostly hodnoty

psychické pohody a aktivnosti a poklesly hodnoty O, N, U, D, S.

Hodnoty tepové frekvence ma subjekt oproti priméru vyssi, okolo 80 — 90 tept/minutu.
Maxima dosahuji v prosinci, kdy subjekt udava, ze je ,,rozlitany*. Z tabulky 11 je mozné vidét,
ze v mesicich prosinci a lednu se mu po cviceni zvysuji hodnoty impulzivity, zarovent hodnoty
dezintegracniho bloku se snizuji. Je tedy patrné, ze zvySeny stres v téchto mésicich (jak subjekt
udava), jej pozitivné nabuzuje a pirevazné nema negativni vliv na jeho psychické prozivani.

V druhé poloviné méfeni, se celkové hodnoty tepové frekvence snizuji.
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Graf 18  Hodnoty tepové firekvence dle mésicii pired a po cviceni
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zari fijen listopad prosinec  leden unor brezen duben kvéten cerven
M pred cvicenim M po cviceni
Subjekt 19

Pohlavi: muz
Veék: 44
Délka cviceni: 30 let

Tabulka 12 Kvantitativni zmény APS v jednotlivych mésicich

S17 PE A @) N U D S

Zati 33,33 25,00 -16,67 -25,00 -25,00 -25,00 -25,00
Rijen 41,67 25,00 -8,33 -41,67 -41,67 -33,33 -16,67
Listopad 33,33 16,67 25,00 8,33 25,00 25,00 -25,00
Prosinec 33,33 33,33 -16,67 -8,33 -8,33 -8,33 -8,33
Leden 50,00 25,00 -8,33 0,00 0,00 -8,33 -8,33
Unor 33,33 50,00 -25,00 -41,67 -33,33 -8,33 -50,00

Bfezen 25,00 25,00 -25,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Duben 66,67 58,33 -33,33 -16,67 -8,33 -16,67 -33,33
Kvéten 25,00 33,33 -8,33 -16,67 -8,33 0,00 -8,33
Cerven 41,67 50,00 0,00 -16,67 -33,33 -41,67 -33,33
Pramér 38,33 34,17 -11,67 -15,84 -13,33 -11,67 -20,83

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Graf 19  Procentudlni rozdil hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésicii
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Subjekt 19 je nasim lektorem, ktery cvici tai-chi uz 30 let. Jak je mozné vidét z grafu 20,

vliv kazdého cviceni na jeho aktudlni psychickou pohodu je enormni.

V 90 % ptipadt doslo u ného po cviceni ke snizeni tepové frekvence a celkové se jeho
hodnoty pohybuji okolo 60 tepti/minutu. K nejvyraznéjsimu zklidnéni po cviceni doslo v mésici
dubnu. Tehdy v dotazniku uvedl: “Po kazdém cviceni pocituji obrovsky piival energie. Moje
télo a moje psychika si cviceni pfimo vyzaduje a nedovedu si predstavit, ze bych mohl existovat
bez této pravidelné aktivity, kterd mi dodava zivotni optimismus a dusevni pohodu. Na cviceni

se vzdy velmi t&€im a jsem velmi rad, kdyZ tyto pocity maji 1 ostatni.*
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Graf 20  Hodnoty tepové fiekvence dle mésicii pied a po cviceni
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zari fijen listopad prosinec  leden unor brezen duben kvéten cerven
M pred cvicenim M po cviceni
Subjekt 20
Pohlavi: Zena
Vek: 56 let
Délka cviceni: 20 let
Tabulka 13 Kvantitativni zmény APS v jednotlivych mésicich
S17 PE A O N U D S
Zari 25,00 25,00 8,33 -33,33 -50,00 -33,33 -25,00
Rijen 25,00 25,00 -25,00 -33,33 -25,00 -25,00 -33,33
Listopad 16,67 16,67 -8,33 -8,33 -8,33 -8,33 -8,33
Prosinec 75,00 58,33 -91,67 -75,00 -58,33 -58,33 -75,00
Leden 50,00 33,33 -50,00 -50,00 -50,00 -58,33 -58,33
Unor 33,33 50,00 -41,67 -50,00 -41,67 -16,67 -58,33

Bfezen 75,00 33,33 16,67 -33,33 -50,00 -41,67 -58,33
Duben 25,00 25,00 -8,33 -33,33 -41,67 -33,33 -33,33
Kvéten 66,67 58,33 -50,00 -25,00 -33,33 -25,00 -41,67
Cerven 50,00 50,00 -41,67 -41,67 -50,00 -33,33 -41,67
Pramér 44,17 37,50 -29,17 -38,33 -40,83 -33,33 -43,33

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Graf 21 Procentudlni rozdil hodnot psychického stavu po cviceni za 10 mésicii
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Subjekt 20 je rovnéz lektorem tai-chi. Cviceni se vénuje jiz 20 let. Z grafu 22 mizeme
vidét, Ze narusty hodnoty psychické pohody a aktivnosti po cvi€eni jsou také obrovské. Stejné

tak pokles hodnot O, N, U, D, S.

Mezi hlavni ¢innosti béhem dne uvadi praci, domaci prace a zahradu. V dotaznicich
sdéluje, Ze se vénuje koucovani a hlavni smysl svého zivota vidi ve vedeni lidi k celistvosti a
spokojenosti. Rika, ze cvideni tai-chi ma velmi rad, uéi jej laskavosti, klidu a vnitinimu pokoji.
Dale se v dotaznicich zmifuje, Ze mu cvieni poméaha na bolesti hlavy a ptipadné Zalude¢ni

potize.

Hodnoty tepové frekvence se pohybuji pied cvi¢enim okolo 70 tepti/minutu, po cvieni
okolo 60 tepli/minutu. Z grafu 23 jsou patrné dva vykyvy, v mésici fijnu a bfeznu, kdy hodnoty
tepové frekvence dosahuji pfed cvicenim 80 tepii/minutu. Doplikové udaje v dotaznicich
nezaznamenavaji zadnou mimotadnou objektivni pfi¢inu, pouze zvySené pracovni vypéti a
shon. Ptesto je v grafu vidét, ze po cviceni se tepova frekvence snizi na hodnoty okolo 60

tepli/minutu, coZ je u subjektu ve v§ech mésicich standartni.
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5.5 Souhrn

Hypotéza 1: Bude rozdil ve zméné¢ komponent OPS z pohledu aktivacniho a

dezintegracniho bloku u cvicenct tai-chi pfed zacatkem a po ukonceni experimentu.

K piehlednéjsimu znazornéni vysledki jsou vyuzity tabulky a grafy. Tato hypotéza méla
za cil zjistit, zda se odliSuji komponenty OPS pied zaatkem a po ukonéeni experimentu.
Subjektiim byl 1 tyden pied zapocetim pravidelného méfeni rozdan tvodni dotaznik zjist'ujici
OPS. Stejné tak 1 tyden po ukonceni experimentu, byl opét rozdan zavérecny dotaznik, ve

kterém méli vyplnit své aktualni hodnoty OPS.

Pro vyhodnoceni hypotézy 1 bylo zvoleno testové kritérium — Test dobré shody Chi
kvadrat pro 4 polni tabulku, na hladiné vyznamnosti 0,05. Pro vypocet testového kritéria se
vychazelo zudaju grafu 24. Pro vypocet byl pouzit program Microsoft office Excel.
Signifikantnost vysla vyssi nez 0,05, a to konkrétné 0,86. Proto je hypotéza zamitnuta. Pro
soubor respondenti sledovanych ve vyzkumném Setfeni této diplomové praci je mozné
zkonstatovat, ze cviceni tai-chi po dobu 10 mésic vyrazné¢ neovlivnilo zlepSeni jejich
psychické pohody. Toto zjisténi se neda generalizovat na celou spolecnost, jelikoz ve
vyzkumném souboru byl maly pocet respondenti. Je patrné, Ze prozivani respondenti
neovliviiuje jenom cviceni tai-chi, ale cely komplex riiznych faktort, od rodinného zdzemi az
po praci. Respondenti mohli do dotaznikii vepisovat jejich aktualni déni (viz rozpis u
jednotlivych cvicencll) v podobé piijemnych a nepiijemnych zazitki, ale ani tyto informace
nejsou dostatecné vypovidajici o vSech faktorech, které je ovliviiuji v jejich kazdodennim
Zivote.

Za zminku stoji graf 25 ukazujici procentudlni zastoupeni komponent OPS u cvicencl
tai-chi pted zacatkem a po ukonceni experimentu. Z grafu je mozné vy¢ist, ze komponenty
aktivacniho bloku (PE, A) se na konci méfeni zvySily o 1,26 % a 2,76 %. Naopak treti
komponenta aktivacni bloku (O), na konci méteni poklesla o 3,1 %. Z téchto vysledkt vyplyva,
ze cviCeni tai-chi ma vliv na zvySeni psychické pohody a aktivnosti, naopak miru impulzivnosti
snizuje. Toto tvrzeni dokladaji 1 informace respondentti z dotaznikli, kde pisi, ze je cviceni
uklidiluje, pomaha jim ovladat své emoce, ndladovost a hnév. Co se ty¢e komponent bloku
dezintegra¢niho, je mozné konstatovat, Ze nejvice se snizila mira psychické nepohody a
skli¢enosti 0 1,42 % a 1,01 %. Naopak mira uzkostného o¢ekdvani a psychické deprese, na
konci méteni mirn¢ vzrostla (o 0,14 % a 0,75 %). Z vysledkii naméfenych hodnot a odpovédi

V dotaznicich lze usuzovat, ze cviceni snizuje nespokojenost, netrpélivost a neklid. Také
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zabranuje pocitim smutku, pfecitlivélosti a osamélosti. To také potvrzuji cetné odpoveédi
Z dotaznikd, kde cvicenci pisi, Ze se jim na cviCeni libi kolektiv stejn¢ naladénych lidi, ktery
Jim v nékterych pfipadech pomaha piekonat pocity osamélosti.

Graf 23 Zmény OPS pred zacdtkem a po ukonceni experimentu
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Graf 24 Procentudlni zastoupeni komponent OPS pred zacatkem a po ukonceni experimentu
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Hypotéza 2: Bude rozdil ve zméné komponent APS z pohledu aktivaéniho a

dezintegra¢niho bloku u cvic¢enct tai-chi pfed cvi¢enim a po cviceni.

Pro vyhodnoceni hypotézy 2 bylo opét zvoleno testové kritérium — Test dobré shody Chi
kvadrat pro 4 polni tabulku na hladiné¢ vyznamnosti 0,05. Pro vypocet testového kritéria se
vychazelo zudaju grafu 26. Pro vypocet byl pouzit program Microsoft office Excel.
Signifikantnost vysla nizsi nez 0,05, konkrétné 0,0029. Hypotéza byla potvrzena. Cviceni tai-
chi ma bezprostiedni vliv na prozivani psychické pohody. Hypotéza je dale podpotena udaji
z dotaznikti u jednotlivych subjekti, kteti opakované udavaji, ze se po cviceni citi plni energie,

klidnéjsi a celkové vice v pohodé.

Graf 27 doklada zmény jednotlivych komponent SUPOS 7. Co se ty¢e hodnot aktivacniho
bloku, je zde patrné vyrazné zvySeni hodnot psychické pohody (PE) a aktivnosti (A), o 12,71
% a 10,3 %. Stejné jako v komentafi u hypotézy 1, 1 zde dochdzi ke sniZeni hodnoty
impulzivnosti (O), o 2,88 %. Hodnoty dezintegra¢niho bloku se snizily ve vSech svych
komponentech. Hodnota psychického nepokoje (N) se snizila o 4,32 %, uzkostného oc¢ekavani
(U) o 4,68 %, psychické deprese (D) o 5,01 % a sklicenosti (S) o 6,12 %. Z informaci

Z dotaznikt jsou zde patrné stejné ditvody, které jsou rozepsany u hypotézy 1.

Graf 25  Zmény APS pred cvicenim a po cviceni
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Graf 26 Procentudlni zastoupeni komponent APS pred cvicenim a po cviceni
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Predpoklad 1: Primérna hodnota aktivacniho bloku po cvi€eni u vSech subjekt za 10

mésicl bude nejméné 65 %.

Pro ptedstaveni si pivodnich namétenych hodnot aktivacniho a dezintegracniho bloku

pied cvi¢enim byla sestavena tabulka 14. V buiikach jsou uvedena Cisla subjekti. Z tabulky Ize

vycist, Ze aktivacni blok subjekti pfed zacatkem cviceni je vyssiu 8 z1 (72,3 %). Nicméné

pramérné hodnoty aktiva¢niho bloku 54,84 % jsou srovnatelné s primérnymi hodnotami bloku

desintegrac¢niho 45,15 %.

Tabulka 14 Priimérna hodnota aktivacniho a dezintegracniho bloku pred cvicenim

S 1 2

4

6

7

8

9 15 17 19 20

AB | 50,81 | 59,65

58,18

52,65

35,32

60,04

66,83 | 55,84 | 38,83 | 64,57 | 57,55

DB | 49,19 | 40,35

41,82

47,35

64,68

39,96

33,17 | 44,16 | 61,17 | 35,43 | 42,45

Aktivaéni blok

54,84 %

Dezintegra¢ni blok

45,15 %

Vysvétlivky: AB = Aktiva¢ni blok, DB = Dezintegra¢ni blok, S = Subjekt
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Vysledky méteni aktivacniho a dezintegra¢niho bloku po cviceni potvrzuji pfedpoklad 1,
ktery se zam¢tfuje na dlouhodoby vliv tai-chi na prozivani psychické pohody. Z naméfenych
hodnot Ize usuzovat, Ze cvieni pomaha zvysit pocity psychické pohody, aktivnosti a
impulzivity a na druhou stranu snizuje miru psychického nepokoje, tuzkosti, deprese a

skliCenosti.

Tabulka 15 ukazuje primérné procentualni zastoupeni aktivaéniho a dezintegra¢niho
bloku u kazdého subjektu, které bylo vypocitano z deseti méfeni na konci lekce. V bunkach
jsou uvedena cisla subjektl. Primérnéd hodnota aktiva¢niho bloku se po cviceni zvysila 0 20,13
% z 54,84 % na 74,97 %. Zaroven se praimérna hodnota dezintegraéniho bloku sniZzila také o
20,13 % z 45,15 % na 25,02 %.

Tabulka 15 Priimérna hodnota aktivacniho a dezintegracniho bloku po cviceni

S 1 2 4 6 7 8 9 15 17 19 20
AB | 78,40 | 75,72 | 71,38 | 68,26 | 50,83 | 76,79 | 86,90 | 80,23 | 68,67 | 89,58 | 85,04

DB | 21,60 | 24,28 | 28,62 | 31,74 | 49,17 | 23,21 | 13,01 | 19,77 | 31,33 | 10,48 | 14,96

Aktivaéni blok 74,97

Dezintegra¢ni blok 25,02

Vysvétlivky: AB = Aktivaéni blok, DB = Dezintegra¢ni blok, S = Subjekt

Piedpoklad 2: Ve vice nez 65 % piipadi poklesla primérna hodnota impulzivity,
psychického nepokoje, uzkostného ocekavani, psychické deprese a sklicenosti po cviceni

V mésici bieznu alespoii o 1 bod.

Mgsic biezen jsme losovali nahodné. Z tabulky 16 je mozné vycist, Zze komponenta O
(impulzivnost) poklesla v 72,72 %, komponenta N (psychicky nepokoj) v 63,63 %,
komponenta U (izkostné oc¢ekavani) v 81,82 %, komponenta D (psychicka deprese) v 90,91 %
a komponenta S (sklicenost) v 81,82 %. Hodnoty dezintegra¢niho bloku v mésici bfeznu u

vSech subjektti v priméru poklesly o 78,18 %. Piedpoklad 2 se ndm potvrdil.

Tabulka 16 Rozdil komponent SUPOS 7 jednotlivych subjektii v mésici bieznu po cviceni

Subjekt PE A O N U D S
1 2 2 -5 -4 -4 -3 -3
2 3 2 -1 0 -1 -1 -2
4 3 2 -2 -2 -2 -3 -3
6 0 2 0 -1 -1 -2 -2
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7 4 0 -1 0 -2 -2 -2
8 3 2 -2 0 -1 -1 -2
9 4 2 0 -1 -2 -2 0
15 2 1 -1 -1 0 -1 -2
17 7 6 -2 -3 -5 -3 -4
19 3 3 -3 0 0 0 0
20 9 4 -1 -4 -6 -5 -7

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Piedpoklad 3: Hodnoty tepové frekvence se po cviceni snizily alesponi o 1 bod u vSech

subjekta.

U kazdého subjektu byla métena tepova frekvence. Celkovy pramér tepové frekvence u
vSech subjektl pred vsemi cvi¢enimi ¢ini 72,17 bodu a po vsech cvi€enich ¢ini 72,58. Je mozné
shrnout, ze ptredpoklad 3 se nepotvrdil, protoze u vSech subjektli po vSech cvicenich se tep
zvysil v priméru o 0,41 bodu. Jedno z vysvétleni muze byt, ze mnozi cviéenci cvi¢i tai-chi

méné nez 3 roky, cozZ je doba, ktera je nutnd na nauceni se jednotlivych sestav.

U subjektu 1 doslo po cviceni ke snizeni hodnot tepové frekvence v 70 % piipada, u S 2
v 30 % ptipadt, u S 4 v 20 % pripadi,uS6v0%,uS7v20%,uS8v0%,uS9v40%,u
S15v40%,uS17v90 %,uS19v90%ausS20ve 100 % piipadd. V praméru doslo ke
snizeni krevniho tepu u 45 % vSech méfeni. Bliz$i rozpis udaji hodnot tepovych frekvenci u
jednotlivych subjektd je mozno nalézt v priloze C. Nejvice dochazelo ke snizeni u subjektt,

kteti cvici tai-chi po nékolik let. Viz subjekt 1 (7 let), 17 (10 let), 20 (20 let) a 19 (30 let).

Predpoklad 4: Ve vice nez 65 % ptipadil vzrostla primérnd hodnota psychické pohody

a aktivnosti po cviceni u subjektu 9 alespon o 1 bod.

Z hodnot udavanych v tabulce 36 (viz. Ptiloha C) miZzeme vycist, Ze komponenta PE
(psychicka pohoda) vzrostla po dobu provadéni experimentu (zafi — ¢erven) u subjektu 9 o
hodnotu alesponi 1 bodu ve 100 % méteni. Hodnota A (aktivnost) vzrostla v 90 % piipada.

V priméru vzrostla hodnota aktiva¢niho bloku u subjektu 9 v 95 % ptipadu.
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5.6 Diskuze

V praktické ¢ésti na zaklad¢é dotaznikového Setfeni byla provedena statisticka analyza
zpracovanych dotaznikd. Jak jiz bylo vySe zminéno, cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, zda
ma cviéeni tai-chi vliv na aktualni a dlouhodoby psychicky stav. Kapitola 5.6 Souhrn, zkouma

2 hypotézy a 4 predpoklady.

Prvni hypotéza si stanovila za cil zjistit, zda existuje rozdil ve zméné komponent OPS
Z pohledu aktiva¢niho a dezintegra¢niho bloku u cvicenci tai-chi pred zac¢atkem a po ukonceni
experimentu. Testové kritérium, Test dobré shody — Chi kvadrat sice nepotvrdil pozitivni
dlouhodoby vliv na cviceni tai-chi, ale z dopliikovych tdaju udavanych subjekty v dotaznicich
SUPQOS 7, subjekty udavaji snizeni ¢etnosti u odpovédi tykajicich se intenzity bolesti hlavy,
zmirnéni unavy, zalude¢nich potizi a poruch spanku. Jednou z nejvice uvadénych odpovédi, je
zmirnéni bolesti zad. Nemadlo subjektid také uvadi vyznam skupiny, jako motivujiciho a

sjednocujiciho prvku.

Druhé hypotéza si stanovila za cil zjistit, zda existuje rozdil ve zméné komponent APS
z pohledu aktiva¢niho a dezintegra¢niho bloku u cvi¢enct tai-chi vzdy pied cvi¢enim a po
cviceni. Hodnoty pfed cvi¢enim jsou pouze orientac¢ni a ukazuji na primérny vychozi stav
cvicencll na zacatku cviCeni. MiZeme fici, Ze odrazi jejich obecné psychické rozpoloZeni za
uplynuly den. Vysledky rozebrané podrobnéji v kapitole 5.6 Souhrn, potvrzuji platnost
stanovené hypotézy. Hodnoty udavané v grafu 26 po cviceni ukazuji u vSech cvi¢enci nartst
aktiva¢niho bloku, a naopak pokles bloku dezintegra¢niho. Mira narustu a poklesu hodnot je
zavisla na osobnosti a délce cviceni subjektu. Z rozboru dotaznik a uvadénych tabulek u
kazdého subjektu, mizeme konstatovat, ze u zacinajicich cvi¢encti mnohdy dochazi po cviceni
k mirnému nardstu negativnich pocitd, spojenych ptedevsim s frustraci ¢i roz¢ilenim. Cvicenci
uvadéji, ze je to diky obtiznosti ucit se jednotlivé sestavy a zaroven dokazat se u nich uvolnit,
dodrzovat spravné drZeni téla a dychani. Harmonicky pribéh ztéZuje i bolest spojend se
Spatnymi télesnymi postoji a navyky. Vysledky méfeni vyzkumného Setfeni koresponduji
s vysledky ostatnich védeckych vyzkumu. Metaanalyzy porovnavajici 40 studii zaméfenych na
vliv tai-chi na psychosocialni well-being potvrzuji vliv tai-chi na redukci stresu, izkosti, depresi
a nalad. (Wang C a kol., 2010, [online])

Pro doplnéni informaci z hypotéz byly stanoveny nasledujici 4 predpoklady.

Prvni ptedpoklad si kladl za cil potvrdit, Ze priméra hodnota aktiva¢niho bloku po

cviceni u vSech subjektli za 10 mésich bude nejméné 65 %. Aktivacni blok se sklada
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Z psychické pohody, aktivnosti a impulzivity. Pfedpoklad byl stanoveny na zdklad¢ analyzy
odbornych vyzkumut (Wang C, Bannuru R. a kol., 2010), které dokladaji vliv tai-chi na zvyseni
celkového prozivani psychické pohody, odstranéni uzkosti a stresu. Vysledek doklada 74,97 %
zastoupeni aktivacniho bloku po cviceni. Oproti hodnoté pfed cvi¢enim se jednd o zvySeni o

20,13 %. Ptedpoklad 1 je potvrzen.

V ramci druhého predpokladu byl ndhodné vylosovan jeden mésic, ve kterém se zjistoval
procentualni pokles u vSech subjekti alespon o hodnotu 1 bodu (8,33 %) u impulzivnosti,
psychického nepokoje, izkostného o¢ekavani, psychické deprese a skli¢enosti (O, N, U, D, S).
Vybrani téchto komponent bylo zdmérné, jelikoz se jednd o vSechny komponenty
dezintegra¢niho bloku + o komponentu impulzivity, fazené do bloku aktivacniho. Vzhledem
k tomu, Ze se cviceni tai-chi v nasich podminkach fadi vice mezi relaxa¢ni nezli bojova cviceni
anema Cloveéka primarné ,,nabudit* k vykonu, ale spiSe psychicky uklidnit, byla v rdmci tohoto
ptedpokladu zafazena komponenta impulzivnosti mezi komponenty snizujici kvalitu
psychického prozivani. Vylosovanym mésicem byl mésic bfezen, ve kterém byl pokles
zaznamenan v 78,18 % ptipadi. Vysledek potvrzuje ptredpoklad, ze tento pokles nastane
minimalné v 65 % ptipadl. Mésice tnor a biezen je mozné povazovat za nejvice depresivni
meésice kalendarniho roku. Je proto velmi potéSujici zjiSténi, Ze tai-chi pomaha takto vyrazné
zlepSovat psychickou pohodu pravé vtomto psychicky naroéném obdobi roku. Hodnota
impulzivnosti (O) poklesla alespoii o 1 bod v 72,72 % pripadt. Pfedpoklad navic potvrdil, ze
impulzivnost patii mezi komponentu, kterd miru psychického prozivani u cvi€eni tai-chi spise
snizuje. Na druhou stranu je potieba konstatovat, Ze mira impulzivity mize byt zavisla na délce
cviceni tai-chi ve prospéch snizujici se Cetnosti s prodluzujici se délkou cviceni. Tyto informace
jsou autorovi dostupné z dotaznikii subjektd. Nelze je vSak brat za zdvazné, jelikoz toto zjisténi

nebylo cilem vyzkumného Setienti.

U tietiho predpokladu byl nahodné vylosovan jeden subjekt, u kterého byl zjistovan
procentualni pokles hodnoty psychické pohody a aktivnosti po cviceni v kazdém mésici
experimentu. Pokles u subjektu 9 byl zaznamenan v 95 % pfiipadt. Vysledek potvrzuje
predpoklad, Ze tento pokles nastane minimaln€ v 65 % ptipadd. Vysoké cCislo vysledku je
samoziejm¢ odvozené od osobnosti subjektu, ale je zajisté také navysené o eliminaci
impulzivnosti (O), jakozto komponenty aktiva¢niho bloku. Blizsi informace o subjektu 9 jsou

uvedeny v kapitole 5.4.

Ctvrty predpoklad se snaZi objektivné podlozit vysledky subjektivniho dotazniku SUPOS

7. V kapitole 4.1.1 o Tepové frekvenci se doc¢itame, ze hodnoty klidové tepové frekvence by
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mély byt v rozmezi 60 — 80 tepti/minutu. Po fyzické zatézi vice. V kapitole 3.3 jsou uvedeny
vyzkumné studie zabyvajici se vlivem tai-chi na kardiovaskularni systém. Studie Ugink tchaj-
t'i cchilan na autonomni nervové regulace u studentti Masarykovy univerzity (Ondruska, 2011,
[online]) mimo jiné potvrzuje pozitivni vliv na tepovou srde¢ni frekvenci po cviceni tai-chi ve
smyslu jejiho sniZeni. Na zéklad¢ tohoto vyzkumu byl stanoven ptedpoklad prace, ktery si urcil
hodnotu 65 % vyskytu snizeni hodnot tepové frekvence u respondentli po cviceni. Vysledky
v kapitole 5.4 dokladaji snizeni tepové frekvence ve 45 % méfeni. Stanoveny predpoklad se
zamita. Z komentait uvedenych v dotaznicich lze podotknout, ze mnoho cvi¢encii vyzkumného
Setfeni cvici tai-chi méné nez 3 roky, a to pouze 1x tydné. V této dobé se cvi€enci primarné uci
sestavu mechanicky a je obtizn¢jsi se pii ni plné vénovat svym prozitkim. Proto se
Vv dotaznicich objevuji také odpovédi bezesporu tepovou frekvenci zvySujici, jako napf.
roz¢ileni z obtiznosti u¢eni se nové sestavy nebo frustrace z nezdaru. Autorem byl vysledovan
zobechiujici se trend snizovani tepové frekvence v zavislosti na délce cvieni. Cim déle jedinec
cviceni tai-chi provadi, tim niz$i jsou hodnoty jeho tepové frekvence. Uvedeny predpoklad vsak

neni predmétem vyzkumného Setieni, a proto jej v rdmci této prace nelze zobecnit.
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Z.avér

Cilem diplomové prace bylo blize charakterizovat vyznam pravidelné pohybové aktivity
jako soucasti zivotniho stylu a analyzovat jeji vliv na celkové zdravi a psychické prozivani

jedince. Pozornost byla zaméfena na cviceni tai-chi.

Prvni kapitola teoretické ¢asti prace byla zamétena na definici pojmu zdravi. Nabizi také
nahled na vybrané modely zdravi od ¢eského a zahrani¢niho autora. Vénuje se determinantiim
zdravi a optimismu, jakozto ndhledu na zivot, ktery zdravi v hojné mife podporuje. Druhd
kapitola byla vénovana zdravému Zzivotnimu stylu a chovéani se zdravim souvisejicim, které
zahrnuje pohybovou aktivitu, spravné stravovaci navyky a spankovou a dusevni hygienu. V
tieti kapitole bylo pojednano o filozofickému vychodisku tai-chi, taoismu a tradi¢ni ¢inské
medicing, v které se odrazi zdravotni aspekt cviceni. Ve ¢tvrté kapitole bylo ptibliZzeno, jakym
zpuisobem cviceni tai-chi ovliviiuje fyzické a psychické zdravi a jaké ma ptinosy pro rizné

veékové skupiny populace.

Z teoretické Casti je zfejmé, Ze autofi zabyvajici se studiem tai-chi se shoduji na jeho
pozitivnich G¢incich.

Pro ¢ast vyzkumného Setfeni diplomové prace byl stanoven obecny cil mapujici vliv
cviceni tai-chi na subjektivné prozivanou psychickou pohodu cvicenct. Tento cil se dale
rozvétvil do dvou diléich cilt korelujicich s ndzvy jednotlivych hypotéz a ctyt predpokladi,
které hypotézy dopliuji. Vysledky hypotéz vyzkumného Setfeni potvrzuji pozitivni vliv cviceni
tai-chi na prozivani aktualniho psychického stavu. Vliv na zlepseni dlouhodobého psychického
stavu se potvrdit nepodatilo. V praci se pouzivaji terminy ,,aktivani a dezintegra¢ni blok*.
Aktivacni blok v zdsad€ udava pozitivni emoce, podporujici psychickou pohodu, aktivitu a také
impulzivitu. Dezintegracni blok reprezentuje emoce negativni, mezi které se fadi psychicky
nepokoj, tzkost, deprese a sklicenost. Pfedpoklad 1 potvrzuje navySeni hodnot aktiva¢niho
bloku po cviceni o vice nez 20 % na hodnotu bez mala 75 %. Predpoklad 2 hodnoti zlepSeni
psychického stavu u vSech subjektl Vv nahodné vylosovaném meésici bieznu o 78 %. Vysledek
predpokladu 3 se nepotvrdil. Doklada sniZzeni hodnot tepové frekvence pouze u 45 %, namisto
predpokladanych 65 %. Pfedpoklad 4 mapuje ndhodné zvoleny subjekt 9 a potvrzuje u ného

cvwr

k odivodnéni jednotlivych vysledkt méteni.

Vysledky vyzkumného Setfeni veskrze potvrzuji pozitivni vliv cvi€eni tai-chi na miru

psychické pohody. Jak z probéhlého vyzkumu, tak z osobnich zkusenosti si myslim, ze cvi¢eni
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tai-chi vyhledavaji pfednostné 1idé citlivy, ktefi hledaji psychickou oporu. V dnesni stresové
narocné dobé je toto cviceni velmi piinosné pro udrzeni si kvalitniho fyzického a psychického
zdravi. Je dobrou prevenci fady nemoci, spojenych pifedev§im S onemocnénim
kardiovaskularniho systému, na ktery v Ceské republice umira nejvétsi procento lidi.
Nedostatecnou popularizaci cviceni vnimam piedev§im u mladych lidi, které cviceni moc

neoslovuje, ackoliv by praveé u nich mélo nejvyssi zdravotni efekt.

Tato diplomova prace by mohla pomoci rozsitit povédomi o cviceni tai-chi a jeho

pozitivnich ucincich a motivovat dalsi cvicence k jejimu praktikovani.
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Tabulka 16 ~ Pramér méfeni pted cvicenim u subjektu 1

X PE A 20 N )2RV) D 2SS Celkem
5,33 5 5,33 4,22 4 3,44 3,5 30,82
% PE

17,29 16,2 17,29 13,69 12,98 11,16 11,36

Aktivacni
blok % 50,81
Dezintegracni
blok % 49,19

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Tabulka 17  Primér méfeni po cviceni u subjektu 1

Y PE XA >0 >N >U >D xS | Celkem
8,55 7,55 2,88 1,67 1,67 1,11 0,78 24,21
%Pe
35,32 31,19 11,89 6,90 6,90 4,58 3,22
Aktivacni blok
% 78,40
Dezintegracni
blok % 21,60

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Tabulka 18  Krevni tep pied a po cviceni u subjektu 1

S1 |zafi |Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Biezen | Duben | Kvéten | Eerven

Pfed | 60 62 66 68 68 66 60 64 74 78

Po 58 56 66 70 68 60 56 56 66 70

Vysvétlivky: S = Subjekt, Pfed = TF pied cvicenim, Po = TF po cviéeni

Tabulka 19  Pramér méfeni pied cvicenim u subjektu 2

X PE A 20 N )2RV) D xS Celkem
8 6,8 2,2 2,6 3,9 1,8 3,2 28,5
% PE
28,07 23,86 7,71 9,12 13,68 6,32 11,22
Aktivaéni
blok % 59,65
Dezintegra¢ni
blok % 40,36

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Tabulka20  Primér méfeni po cviceni u subjektu 2

PIRE XA >0 N U D RS Celkem
8,9 8,2 1,3 1,3 2,8 0,7 1,1 24,3
% PE
36,63 33,74 5,34 5,35 11,52 2,88 4,53
Aktivacni
blok % 75,72
Dezintegracni
blok % 24,28

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Tabulka 21  Tepova frekvence pted a po cviceni u subjektu 2

S2 | Zai | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven

Pred | 78 76 74 72 70 70 70 72 70 68

Po 82 78 74 76 70 72 70 68 68 66

Vysvétlivky: S = Subjekt, Pfed = TF pied cvicenim, Po = TF po cviceni

Tabulka 22:  Priamér méfeni pied cvicenim u subjektu 4

X PE XA 20 N p2RV) D xS Celkem
8,7 6,8 3,2 3,6 34 3,44 3 32,14

% PE

27,07 21,16 9,96 11,20 10,58 10,70 9,33

Aktivacni
blok % 58,18
Dezintegracni
blok % 41,82

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné o&ekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Tabulka 23  Priamér méfeni po cviceni u subjektu 4

> PE XA 0 N pIRV) D xS Celkem
9,6 7,7 2,7 2,6 2,4 2,3 2 29,3
% PE
32,76 26,28 9,21 8,88 8,19 7,85 6,83
Aktivacni
blok % 68,26
Dezintegracni
blok % 31,74

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Tabulka 24  Tepova frekvence pied a po cviceni u subjektu 4

S4 | Zaii | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven

Pred | 78 85 82 80 74 76 78 76 78 76

Po 92 92 90 90 80 80 80 76 74 74

Vysvétlivky: S = Subjekt, Pfed = TF pied cvicenim, Po = TF po cviceni

Tabulka25  Pramér méfeni pied cvicenim u subjektu 6

X PE XA 20 N p2RV) D xS Celkem
8,3 5,5 1,1 3 2,8 4,2 34 28,3
% PE

29,33 19,43 3,89 10,60 9,89 14,84 12,01

Aktivacni
blok % 52,65
Dezintegracni
blok % 47,35

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné o&ekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Tabulka26  Priamér méfeni po cviceni u subjektu 6

> PE XA 0 N pIRV) D xS Celkem
9,6 7 1 2,6 24 3 18 | 274
% PE

35,04 25,55 3,65 9,49 8,76 10,95 6,57

Aktivacni
blok % 64,23
Dezintegracni
blok % 35,77

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Tabulka 27 Tepova frekvence pied a po cviceni u subjektu 6

S6 | Zaii | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven

Pred | 82 84 80 82 80 80 78 78 76 74

Po 92 90 88 88 86 90 88 86 82 78

Vysvétlivky: S = Subjekt, Pfed = TF pied cvicenim, Po = TF po cviceni

Tabulka 28 Primér méfeni pred cviéenim u subjektu 7

PIRE XA >0 XN U D xS Celkem
5 2,3 2,2 3,4 4,8 4,2 5 26,9

% PE

18,59 8,55 8,18 12,64 17,84 15,61 18,59

Aktivacni
blok % 35,32
Dezintegracni
blok % 64,68

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné o&ekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Tabulka 29 Primér méfeni po cviceni u subjektu 7

X PE XA X0 N U D 26 Celkem
7,6 3,6 1 2,4 3,3 2,9 3,2 24

% PE

31,67 15 4,17 10 13,75 12,0 13,33

Aktivacni
blok % 50,83
Dezintegracni
blok % 49,17

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Tabulka 30 Tepova frekvence pied a po cviceni u subjektu 7

S7 | Zai | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven

Pred | 70 68 68 66 66 62 64 64 62 64

Po 76 72 74 70 72 66 64 60 66 62

Vysvétlivky: S = Subjekt, Pfed = TF pied cvicenim, Po = TF po cviceni

Tabulka 31 Primér méfeni pred cviéenim u subjektu 8

PIRE XA >0 XN U D xS Celkem
7,2 6,7 3,5 2,5 2,6 2,4 2,7 27,6

% PE

26,09 24,28 12,68 9,06 9,42 8,70 9,78

Aktivacni
blok % 60,04
Dezintegracni
blok % 36,96

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné o&ekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Tabulka 32 Primér méfeni po cviceni u subjetku 8
X PE XA X0 N U D 26 Celkem
8,2 7,4 2,6 1,5 1,2 1,7 1,1 23,7
% PE
34,60 31,22 10,97 6,33 5,06 7,12 4,64
Aktivacni
blok % 76,80
Dezintegracni
blok % 23,21

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné ogekavani, D = Psychicka deprese, S = Sklicenost
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Tabulka 33 Tepova frekvence pied a po cviceni u subjektu 8

S8 | Zaii | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven

Pred | 68 64 70 66 62 68 70 62 60 62

Po 72 80 74 78 82 80 80 70 66 64

Vysvétlivky: S = Subjekt, Pfed = TF pied cvicenim, Po = TF po cviceni

Tabulka 34 Primér méfeni pred cviéenim u subjektu 9

PIRE XA >0 XN U D xS Celkem
6,4 5,7 1,6 1,6 1,6 2,2 1,4 20,5

% PE

31,22 27,80 7,80 7,80 7,80 10,73 6,83

Aktivacni
blok % 66,83
Dezintegracni
blok % 33,17

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné o&ekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Tabulka 35 Pramér méfeni po cviceni u subjektu 9

> PE XA X0 XN U D 2S5 Celkem
7,5 6 1,1 0,9 0,6 0,4 0,3 16,8

% PE
44,64 35,71 6,55 5,36 3,57 2,38 1,79

Aktivaéni

blok % 86,90

Dezintegracni

blok % 13,08

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Tabulka 36 Tepova frekvence pied a po cviceni u subjektu 9

S9 | Zai | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven

Pred | 66 68 72 78 74 70 70 68 66 64

Po 72 70 72 76 70 70 66 66 68 64

Vysvétlivky: S = Subjekt, Pfed = TF pied cvicenim, Po = TF po cviceni

Tabulka 37 Primér méfeni pred cvicenim u subjektu 15

X PE XA 20 N p2RV) D xS Celkem
6 4,2 0,8 2,3 1,9 1,8 2,7 19,7

% PE

30,46 21,32 4,06 11,68 9,64 9,14 13,71

Aktivacni
blok % 55,84
Dezintegracni
blok % 44,16

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné o&ekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Tabulka 38 Priimér méfeni po cviceni u subjektu 15
X PE XA X0 N U D 26 Celkem
7,8 5,7 0,7 11 0,8 0,8 0,8 17,7
% PE
44,07 32,20 3,95 6,21 4,52 4,52 4,52
Aktivacni
blok % 80,23
Dezintegracni
blok % 19,77

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Tabulka 39 Tepova frekvence pied a po cviceni u subjektu 15
S15 | Zaii | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven
Pted | 78 72 80 82 78 74 76 76 72 70
Po 86 78 78 82 78 76 76 72 70 66

Vysvétlivky: S = Subjekt, Pfed = TF pied cvicenim, Po = TF po cviceni

Tabulka 40 Primér méfeni pred cvicenim u subjektu 17

X PE XA 20 N p2RV) D xS Celkem
4,9 3,3 3,8 3,6 4,4 6,1 4,8 30,9

% PE

15,86 10,68 12,30 11,65 14,23 19,74 15,53

Aktivacni
blok % 38,83
Dezintegracni
blok % 61,17

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné o&ekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Tabulka 41 Primér méfeni po cviceni u subjektu 17

X PE XA X0 N U D 26 Celkem
8,8 6,9 1,8 15 1,7 3 1,78 25,47

% PE

34,55 27,05 7,06 5,90 6,67 11,78 6,99

Aktivacni
blok % 68,70
Dezintegracni
blok % 31,33

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost
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Tabulka 42 Tepova frekvence pied a po cviceni u subjektu 17

S17 | Zaii | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven

Pied | 94 90 92 96 88 86 88 84 82 82

Po 92 86 88 100 82 82 80 76 76 76

Vysvétlivky: S = Subjekt, Pfed = TF pied cvicenim, Po = TF po cviceni

Tabulka 43 Primér méfeni pied cvi¢enim u subjektu 19

PIRE XA >0 XN U D xS Celkem
6,6 6,6 3,2 2,6 2,2 2,3 1,9 25,4

% PE

25,98 25,984 12,59 10,23 8,66 9,06 7,48

Aktivacni
blok % 64,57
Dezintegracni
blok % 35,43

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné o&ekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Tabulka 44 Primér méfeni po cviceni u subjektu 19

X PE XA X0 N U D 26 Celkem
10,2 9,7 1,6 0,6 0,4 0,9 0,6 24
% PE

42,5 40,42 6,67 2,5 1,67 3,75 2,5

Aktivacni
blok % 89,58
Dezintegracni

blok % 10,42

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

97



Tabulka 45 Tepova frekvence pied a po cviceni u subjektu 19

S19 | Zaii | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven

Pfed | 64 62 60 66 64 64 62 76 62 58

Po 60 60 58 60 62 60 58 62 60 58

Vysvétlivky: S = Subjekt, Pfed = TF pied cvicenim, Po = TF po cviceni

Tabulka 46 Primér méfeni pied cvi¢enim u subjektu 20

PIRE XA >0 XN U D xS Celkem
6,5 6,3 3,2 3,2 3 3,1 2,5 27,8

% PE

23,38 22,66 11,59 11,51 10,79 11,15 8,99

Aktivacni
blok % 57,55
Dezintegracni
blok % 42,44

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné o&ekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

Tabulka 47 Primér méfeni po cviceni u subjektu 20
X PE XA X0 N U D 26 Celkem
10,78 9,56 1,78 1,22 0,89 1,11 0,67 26,01
% PE
41,45 36,76 6,84 4,69 3,42 4,27 2,58
Aktivacni
blok % 85,04
Dezintegracni
blok % 14,96

Vysvétlivky: PE = Psychicka pohoda, A = Aktivnost, O = Impulzivita, N = Psychicky
nepokoj, U = Uzkostné oéekavani, D = Psychicka deprese, S = Skli¢enost

98



Tabulka 47 Tepova frekvence pied a po cviceni u subjektu 20
S20 | Zaii | Rijen | Listopad | Prosinec | Leden | Unor | Bfezen | Duben | Kvéten | Cerven
Pred | 68 80 68 70 64 66 80 66 64 70
Po 66 64 62 62 60 60 62 62 60 60

Vysvétlivky: S = Subjekt, Pfed = TF pied cvicenim, Po = TF po cviceni
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