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UvVOD

Zijeme ve skvélé dob& plné moznosti. Venkovni svét se neskuteén& zrychlil a stal se
nepiedvidatelny, slozity a plny nejistot. NaSemu vnitinimu svétu mtizeme diky této praci
1épe porozumét, poznavat, kultivovat a zkvalitiovat nase kazdodenni prozivani. Miizeme
byt diky ni lepSimi lidmi a mit jasnéj$i vizi ¢im bych svétu byl uzite¢ny. Autor véfi,
ze napomuze také wujasnit si, co by kazdy zvéas chtél délat, a tim zvySovat
pravdépodobnost kvalitné prozitého zivota. Kniha mtze také pfispét k ristu piirozeného
sebevédomi a jednat odvazné bez strachu V kazdodennich povinnostech, mit vice

udrzitelné energie a vitality na vase aktivity.

Mentalnimu koucinku a biohackingu se vénuji 12 let, pod rukami mi proslo pres
600 klientl. Procestoval jsem vice jak 80 zemi svéta, sbiral poznatky napfi¢ spolecnosti,
ucil se od jednotlivych narodii a implementoval tyto znalosti do naseho prostredi. Chei
vam timto predat to nejcennéjsi — své zkuSenosti nasbirané 1éty praxe s t€émi nejlepSimi.
At uz individudlni medailisté mistrovstvi svéta a olympiadd Martin Fuksa nebo Veronika
Vitkova. ZkusSenosti mam z narodnich reprezentaci sdruzenaid, zenského fotbalu
nebo gamingové tymy eSuba nebo Sinners. Jsem vdécny, ze jsem mohl spolupracovat
se $pi¢kovymi organizacemi Red Bull a Porsche CR. Vé&iim, Z¢ mame neomezeny
potencidl a zaleZi jen na nas, jak jej budeme chtit naplnit. VSechny doporucené techniky,
které se v publikaci doCtete, aplikuji sdm na sob¢€. Meditace, otuZzovani, védomy sport,

saunovani — to vse je sou¢asti mého denniho rezimu.

Cilem publikace je seznamit ctenafe S teoretickymi vychodisky z oboru sportovni
psychologie a mentalniho koucinku a dalSich pfibuznych disciplin. Kniha je rozélenéna
do 14 kapitol, pticemz kazda z nich obsahuje jak teoreticky zaklad, tak i doporuceni

a priklady z praxe a v neposledni fad¢ také zavérecné shrnuti.

PiedloZeny ucebni material slouZi jako studijni opora pro studentky a studenty studijniho
programu Sport se zam¢éfenim na zdravy Zivotni styl z Katedry télesné vychovy a sportu

Fakulty ptirodovédné-humanitni a pedagogické Technické univerzity v Liberci.

Autor véf, ze vam prace napomuze byt vice autenti¢ti a hlavné odolni. Nabizi vam

praktické tipy, které mohou vyuzit celé vase rodiny, pratelé a dalsi lidé vam blizci.

,»D¢€kuji, Ze myslenky budete $ifit pro dobro vaSich blizkych. Zdar a silu.*



1 OSOBNOST

Struktura osobnosti — potieby, postoje a jejich zmény, hodnoty, navyky,
temperament, charakter, vile a pristup. Dynamika osobnosti — zrani

a uceni.

Osobnost je smésici vlastnosti (mysleni, citéni a chovani), diky nimz je kazdy ¢lovék
jedinecny. Podle jednoho z pfistupti ma osobnost ti'i irovné: psychologické jadro, typické

reakce a chovani spjaté s rolemi.

1.1 Teoreticka vychodiska

Pojem osobnost ve sportu je nejvice frekventovanym tématem ve sportovni psychologii.
Skute¢né¢ poznani osobnosti sportovce je podkladem trenérského porozuméni
sportovci a jeho priméieného vedeni ve smyslu rozvoje vykonnosti (Slepicka, HoSek

a Hatlova, 2011).

Je v8ak smysluplné, aby odbornici ptisobici v oblasti télesné vychovy a sportu, jako jsou
trenéfi, méli poznatky z psychologie osobnosti. Svou praci mohou pak délat u¢innéji,
protoZe své sluzby dokaZou prizpiisobit potiebam a preferencim sportovci a klienti

(Tod, Thatcher a Rahman, 2012).

1.1.1 Struktura osobnosti
Struktura osobnosti se dle Toda, Thatchera a Rahmana (2012) déli do tiech oblasti:

1. Psychologické jadro je wvnitini, nejhlub$i a nejstabilngjsi uroven, zahrnujici

presveédceni, postoje, motivace, potieby a hodnoty.

2. Typické reakce se tykaji zptsobu, jak lidé obvykle reaguji na druhé, na udalosti
a situace, s nimiz se setkaji. Ve vétSin€ zapadnich zemi je napfi. typickou reakei lidi
na setkani pozdrav podanim ruky.

v

3. Dimenze chovani spjatého s rolemi je nejproménlivéjsi strankou osobnosti a tyka se

zpusobti chovani ¢loveka na zakladé toho, jak vnima své socialni okoli.

Dalsim tématem psychologie osobnosti je dynamika osobnosti. Zameétuje se na procesy,

tzn. stavy a déje, které se odehravaji v clovéku. Prozivani a chovani ¢loveéka se meéni podle



toho, co se déje v jeho vnitinim prostiedi (t€lo, organismus) a vnéjSim prostredi.
Sledujeme-li opakované tentyz jev (vyskyt), mizeme stanovit jeho vztah k uréitym
vnitinim a vnéjSim podminkdm. Tuto promeénlivost duSevniho Zivota nazyvame
dynamikou. Pohlizime-1i na ni z hlediska individualné jednotné a jednotici povahy tohoto

déni, hovoiime o dynamice osobnosti (Balcar, 1983).

Nekteti autofi radéji nez o dynamice mluvi o procesudlni strdnce osobnosti (Cervone
a Pervin, 2013). Diiraz na procesy je také Casto spojen s otazkou ,,pro¢* se lidé chovaji

tak, jak se chovaji.
Na osobnostni dynamiku (procesy) mizeme nahlizet z nékolika perspektiv:

e Psychodynamické teorie:
o psychicka energie (libido), diraz na fizeni instinkty a pudy, potieba
redukovat napéti a uzkost (tenze), které tyto pudy vyvolavaji.
e Rysové, biologizujici teorie:
o temperament jako vrozena zivotni energie, aktivita prozivani s intenzitou
a frekvenci zmén, dalsi dispozice a rana socialni zkuSenost a dalsi socialni
vlivy determinujici rysy osobnosti.
e Behavioralni pristup:
o posilovani, upeviiovani nauc¢enych reakci.
e Humanisticka psychologie:
o aktudlni zkuSenosti, prozitky, zazitky vztahované k sobé samému.
e Socialné-kognitivni pohled:
o seberegulacni procesy spojené s anticipaci a interpretaci vlastniho zivota

(Cervone a Pervin, 2013).

1.1.2 Temperament a charakter

Definice pojmu temperament béZném zivoté se uziva jako synonymum pro Zivost, ¢ilost.

'GC

Rikame: ,, Ten ma ale temperament!*, a to ve smyslu, Ze se s ni¢im nepafe, je rychly, pro
spravné slovo nejde nikdy daleko. Temperament vsak piedstavuje biologickou bazi
osobnosti. Psychologie ptedstavuje pod pojmem temperament celou skupinu
charakteristickych vlastnosti a individualnich kvalit, které se projevuji zpiisobem,

jak €lovék reaguje, jedna a co proziva.



Temperament je vrozena, do zna¢né miry biologicky determinovana dispozice
osobnosti podminujici reakce. Ovliviiuje také vzruSivost reprezentovanou zmeénami
nalad. Rozdilnost lidi spoéiva ve dvou rovinach, v obsahu a v reakcich na podnéty.
Obsahem je mysleno vnimani, mys$leni, zajmy a zapamatovani. Temperament tedy urcuje

dynamiku celého prozivani a chovani osobnosti.

Hans J. Eysenck vytvoril vlastni teorii osobnosti, kterou poté empiricky ovéroval,
podrobnéji rozpracoval. Velky diraz kladl na biologické zaklady osobnostnich rysi.

Nazval ji PEN, cozZ je akronym sloZen z nasledujicich superfaktori:
1. Extraverze (vs. introverze)
2. Neuroticismus (alternativné zvany také emocionalni stabilita versus labilita)

3. Psychoticismus (neboli nachylnost k rozvoji psychickych poruch, napf. vysoka
agresivita, nedostatek empatie, egocentrismus, chlad v mezilidskych interakcich, sklony

k antisocialnimu chovani, podcenovani nebezpedi, ale i urcity druh kreativity)

Eysenckovo schéma dimenzi osobnosti je na obrazku nize (viz Obrazek 1).

naladovy LABILNI nedutklivy
uzkostlivy neklidny
rigidni Gtodny
stiizlivy vznétlivy
pesimista vrtkavy
rezervovany 1
impulsivni
nespolecensky
MELANCHOLIK CHOLERIK
tichy aktivni
~— INTROVERTNI : % EXTRAVERTNI —»
pasivni |'| I Spo!géenSk.y
FLEGMATIK SANGVINIK okt
rozvainy y
smiflivy bezstarostny
nenuceny
ovlada se — y
. = e éily
spolehlivy
s optimista
vyrovnany
_— dobry vidce
STABILNI

f

Obrazek 1 — Eysenckovo schéma dimenzi osobnosti
(Ri¢an, 2010)
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Charakter je na rozdil od temperamentu vysledkem formovani a uceni. Utvari
se vV dlouhodobém procesu zejména socialniho uceni a tvoii zkuSenostni ¢ast 0sobnosti.
Je ovlivnén pievazné spoleCnosti @ ma moralni vyznam. Charakter zahrnuje také
charakteristiky determinujici vztah ¢lovéka vici sobé samému (resp. sebepojeti), dale

reguluje vztah ¢loveka vici ostatnim lidem ¢i spolecenskym skupinam a institucim.

1.1.3 Dalsi determinanty osobnosti
a) Navyky

Navyk se da popsat jako naucena sekvence chovani, ktera se automaticky spusti
Vv ramci urcitého kontextu. Jakmile se tak stane, prestavame kontrolovat své chovani
vili a jedeme v podstaté na autopilota. Na jednu stranu takovy navyk Setfi nasi
mentalni energii, na stranu druhou prinasi urcity druh tunelového vidéni. Navyky

tvori odhadem 80 % casu.

Koncept 7 navyku skutecné efektivnich lidi, jehoz autorem je vyznamna osobnost
leadershipu Stephen R. Covey, je souborem na sebe navazujicich principu, které jsou
pojimédny jako efektivni ndvyky. Protoze vychdzeji z principli, pfinaseji maximum
moznych dlouhodobych prospésnych vysledkt.. Tvoii zaklad charakteru osobnosti,
ukazuji spravnou cestu a umoziuji efektivné fesit problémy, maximalizuji pfilezitosti,
umoziuji pii pohybu po vzestupné spirdle osobniho riistu osvojovat si a integrované

S ostatnimi vyuzivat dalsi principy (Covey, 2016).
b) Viile neboli volni procesy

Volni procesy jsou povaZzovany za vnitini predpoklad slozité volni aktivity cloveka,

vvvvvv

¢loveéka —s vili. Hovofime o regulatoru a energizatoru lidskych ¢innosti (Slepicka, HoSek

a Hatlova, 2011).
c) Postoje

Postoj Ize definovat jako hodnotici vztah k predmétim okolniho svéta. Postoje,
respektive ta hodnoceni mohou byt pozitivni, neutralni nebo negativni a urcuji tak

naslednou reakci jedince. Reprezentuji i dilezitou slozku komunikace.
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Pfedméty postoji mohou byt materialni, ostatni lidé¢, ideje nebo jevy existujici ¢i pouze
myslené. Jde o subjektivni dusSevni stav, nebot’ tyto postoje existuji pouze v mysli
¢lovéka. Neni podstatné, jaké postoje k predmétim objektivné jsou, dulezité je, jak jsou
nami prozivany.

Rozdil mezi nizorem a postojem leZi v emocionalni dimenzi. Zatimco ndzor je
neutralni vyrok, o kterém se domnivame, ze je pravdivy, postoj je vidy vyrazné

emocionalné zabarven a souvisi s hodnotami.
d) Hodnoty

Jednou z véci, které jsou velmi diilezit¢ pro dal$i osobni rozvoj a stoji na vrcholu
pyramidy cilt, jsou hodnoty, které vyznavame nebo které chceme vyznavat do budoucna.
Odviji se od otazek ,Na ¢em stoji nas zivot? Jak se chovame ke svému okoli a jak
nahlizime na svét?*“. Hodnot mutize byt hned né€kolik v nékolika rovinach, a tak je dobré

si je pojmenovat:

e Duchovni — harmonie, krasa, intuice a vyssi smysl.

e Intelektualni — rozvaha, inteligence, disciplina, porozuméni, logika,
odpovédnost, kreativita.

e Citové — empatie, zdvofilost, divéra, entuziasmus, laska, optimismus, radost,
vdécnost, stalost.

e Fyzické —ad, hygiena, elegance, rovnovaha.

e Moralni — dobrota, laska, spolehlivost, vérnost, altruismus, dustojnost,
davéryhodnost, vyrovnanost tolerance, wvnitini stalost, svoboda, smysl
pro povinnost.

e Vitalni — Cilost, zdravi, vitalni energie.

Hodnotovy systém ¢lovéka vychazi pravé ze zkuSenosti v détstvi doplnénych
0 hodnotovy systém toho, co se udalo v puberté. Cim je &lovék star$i, tim se jeho
hodnotovy systém méni a dava diiraz a prioritu jinym vécem. Je to tplné pfirozeny vyvoj,
jenom lidé, ktefi jsou hodné zasazeni poruchami osobnosti neméni sviij systém hodnot,
nebo jejich systém naopak vékem degeneruje.

4

Hodnotovy systém se odrazi v naSich postojich smérem ke svétu. Hodnoty nebo spis

kvality by mé¢l mit ¢lovék, aby mohl rist tim ,,spravaym smérem*. Vychazi pfitom

12



z praci jinych psychologl (napf. Martina Seligmana), kteti jsou zastanci tzv. pozitivni
psychologie — hledaji souvislosti mezi osobnim ristem ¢lovéka a kvalitami, které se
navenek snazi prezentovat formou hodnot. Osobni riist zavisi na péstovani celozivotnich

ozdravujicich vlastnosti a hodnot (Béres, 2013).
e) Potreby

Abraham Harold Maslow popsal pyramidu potfeb v roce 1943.Tato teorie fika, ze ¢loveék
ma pét zakladnich potieb. Potieby jsou sefazeny dle toho, jak se postupné vyvinuly
asoucasné¢ podle toho, jak jsou hierarchicky sefazené. Panuje piesvédceni, Ze
uspokojovani nizsich potteb je predpokladem, aby nastupovaly vyssi potieby.

Potieby spole¢né pak tvoii jakousi pomyslnou pyramidu:

Zakladni télesné, fyziologické potieby;

potieba bezpeci, jistoty;

potieba lasky, pfijeti, sounalezitosti,

potfeba uznani, ucty;

o & WD e

potieba seberealizace.
Nektefi autofi rozepisuji potfeby detailnéji, do vice pater pyramidy (viz Obrazek 2).

Soucasnym paradoxem konzumni spolec¢nosti je vysoka mira pohodli a komfortu. Cast
lidi o seberealizaci nestoji, jsou motivovani jen niz§imi fyziologickymi potifebami, a jiz

zminovanym pohodlim.

/v \-
/
/ \\‘
/ Potieby \
/seberealizace:\,
/ nalézt sebenapinéni’\
e a realizovat
viastni potencial
/ \
/ \

/' Estetické potieby:

/ potieby symetrie, fadu a krasy
/ \

§ / Kognitivni potfeby:
potieby védét, rozumét a zkoumat

Potfeby uznani:
potieby dosahnout uspéchu, byt kompetentni,
v ziskat souhlas a uznani

Potfeby sounalezitosti a lasky:
potfeby druZit se s ostatnimi, byt pfijiman a nékam patfit

Potreby bezpeci: citit se zabezpecen a mimo nebezpeci

Fyziologické potieby: hlad, Zizef apod.

Obrazek 2 — Pyramida potfeb dle Vysekalové
(Vysekalova a kol., 2011)
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f) Pristup

Pristup se vztahuje ke tfem zdsadnim pojmlm, jimiz jsou sebeuvédoméni, motivace
a psychicka odolnost. Snahou je, aby ¢lovék (hra¢) nad sebou vic piemyslel a prevzal

zodpovédnost sam za sebe (Beswick, 2014).

1.2 Doporuceni a priklady z praxe

Lidé, ktefi znaji a umi vyuZit svij talent, jsou podle prizkumu spole¢nosti Gallup

ve své praci i v zivoté 3x efektivnéjSi a St’astnéjSi. Z vlastni praxe autor vi, Ze to

skutecné plati.

Autor viele doporucuje udélat si test osobnosti pro hlubsi uvédoméni, sebepoznani

a sebefizeni.

Prvni variantou je talentovy test silnych stranek pro efektivni vyuZziti dovednosti,
ve kterych jste pfirozené silni. Vhodna muze byt sluzba s ¢eskym konzultantem, ktery
kromé& diagnostiky pomuze iS osobnostnim rozvojem. Test je od nejrespektované;si

spole¢nosti v oboru — Gallup (Gallup, 2022).

Znat své hodnoty funguje jako kazdodenni kompas pro autenti¢téj$i rozhodovani. Druhy,
doporuc¢enym testem je test osobnich hodnot od spolecnosti Barrett Values Centre. Test
navazuje na Maslowovu pyramidu, a umoznuje jedinci praktické uvédoméni, jak hodnoty

vyuzivat a dlouhodob¢ kultivovat (Barett VValues Centre, 2022).

1.3 Shrnuti

Osobnost je smésici vlastnosti (mysleni, citéni a chovani), diky nimz je kazdy ¢loveék
jedine¢ny. Podle jednoho z piistupti ma osobnost ti'i irovné: psychologické jadro, typické
reakce a chovani spjaté s rolemi. Osobnost je vzhledem ke sportovnimu vykonu dilezité

resit, nebot’ kazdy je original, a ke kazdému je nutné pfistupovat jinak.

Dynamika osobnosti se zamétuje se na procesy, tzn. stavy a déje, které se odehravaji
Vv ¢lovéku. Prozivani a chovani ¢lovéka se méni podle toho, co se déje v jeho vnitinim

prostiedi (télo, organismus) a vn&jSim prostiedi.

Temperament je vrozena dispozice urlitym zpisobem reagovat a vyjadiovat se

k udéalostem.
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Charakter je vysledkem formovani a uceni. Je to zkuSenostni ¢ast, je ovlivnén

spole¢nosti.

Navyky piedstavuji 80 % naseho jednani. Setfi nam mentalni energii, ale jsou i omezujici,

protoze zpusobuji do jisté miry tunelové vidéni.

Viile reprezentuje zameérné, cilevédomé usili smétujici k dosazeni védomé vyty¢eného

cile.

Postoje jsou jakymsi hodnoticim vztahem k pfedmétim okolniho svéta. Postoje,
respektive ta hodnoceni mohou byt pozitivni, neutrdlni nebo negativni a urcuji tak

naslednou reakci jedince. Reprezentuji i diilezitou slozku komunikace.

Hodnoty (nebo spise kvality) ma ¢lovek proto, aby mohl rist tim ,,spravnym smérem*.
Tzv. pozitivni psychologie hleda souvislosti mezi osobnim ristem ¢lovéka a kvalitami,
které se navenek snazi prezentovat formou hodnot. Osobni rist zavisi na péstovani

celozivotnich ozdravujicich vlastnosti a hodnot.

Potieby jedince jsou hierarchicky sefazeny do tzv. pyramidy. Maslow eviduje 5 pater:
Zakladni télesné, fyziologické potieby;

potieba bezpeci, jistoty;

potieba lasky, pfijeti, sounalezitosti;

potfeba uznani, tcty;

o > w0 e

potieba seberealizace.

Pristup se vztahuje ke tfem zasadnim pojmim, jimiZ jsou sebeuvédoméni, motivace
a psychicka odolnost. Snahou je, aby hra¢ nad sebou vic ptemyslel a pievzal

zodpovédnost sam za sebe.
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2 KOGNITIVNI FUNKCE

Poznavaci procesy — vnimani, predstavovani, myS$leni, pozornost, pamét’.

Ristové nastaveni mysli na vykon a zlepSovani se.

Ve sportovni psychologii a obecné v dneSnim svéte jsou kognitivni funkce jedince velmi
dalezitou problematikou. Jedna se o jejich rozvoji a kultivaci tak, aby jedinec porozumél
anasledné uspél v tomto ménicim se svété. Jinymi slovy u¢ime se ucit se a prizptisobovat

se, Um¢t si najit spravné informace, byt chytry, uzite¢ny a uspét.

2.1 Teoreticka vychodiska

Diky kognitivnim funkcim poznavame svét okolo nas. Myslenkové procesy davaji
¢lovéku moznost uceni, zapamatovani a prizpusobovani se neustale se ménicim
podminkiam okolniho prostiedi. Kognitivni funkce rovnéz zahrnuji kromé paméti
I koncentraci, pozornost, iFe¢ové funkce, rychlost mysleni nebo schopnost pochopeni
informaci. Zaroven do nich fadime vykonné funkce, jako posuzovani a FeSeni

problémii, planovani a organizovani.
Déleni kognitivnich funkei:

e pamét —mj. hodné spojena s ¢ichovym smyslem;

e pozornost, koncentrace — nejhodnotnéjsi v dob¢ digitalnich médii;
e pohotovost a rychlost zpracovani informaci,

e vykonné funkce vcetné zvladani emoci;

e schopnost vyjadifovani, fe¢ a porozuméni;

e prostorova orientace.

Kognitivni funkce jsou fizeny mozkem a daji se posilovat nebo trénovat témér po cely
Zivot. Mozek pracuje na frekvencich rozdélenych do nékolika pasem, do 8 Hz hovotfime
0 aktivité¢ nevédomé (instinkt a emoce), v pasmu 8—42 Hz pracujeme védomé (védomi,
mysleni, vile). Stav Alfa (8-13 Hz) nastava napft. tehdy, kdyz pouzivame své strategie
k uklidnéni a koncentraci (napt. dechova cviceni). Beta nebo Gamma viny (13-42 Hz)
mozek vykazuje, kdyz se chceme soustfedit jen na jednu véc atd. Vice

o elektroencefalografii (EEG) v kapitole o Psychofyziologii (viz 10.1.3 Biofeedback).
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Pro seniory je vhodné zaradit do denni rutiny nize popsané cviceni pro jejich bystrost.
Diky schopnosti mozku se ucit (neuroplasticita) se mize ucit i senior, akorat mu to
muze trva déle. Vykon kognitivnich funkci se v ¢ase zhorsuje. Nicméné preventivnimi

kroky mizeme snizovat dopady starnuti napiiklad tréninkem (viz Obrazek 3).

Proc se vénovat mozkovemu fithess?

ST

VYKONNO

25 50 75 100
VEK
Obrazek 3 — Dopady tréninku kognitivnich funkci na jejich vykon po dobu Zivota
(SharpBrains, 2022)

V soucasné dobé neustale roste pocet lidi s neurodegenerativnimi onemocnénimi (diive
nazyvanymi také demence). Tenhle trend tzce souvisi se starnutim populace, kdy
se V populaci zvysuje procento lidi ve véku nad 65 let, pfi¢emz lidé nad 65 let maji asi
5% riziko vzniku jedné z forem neurodegenerativniho onemocnéni, ve v€ku nad 80 let se
tato pravdépodobnost zvySuje aZ zhruba na 25 %. Kognitivni deficit, ktery se s témito
diagnozami spojuje, vede k omezeni samostatnosti pacienta a zvySené spotiebé

zdravotnické péce.

Proto se v posledni dobé investuje hodné energie a také penéz do studia kognitivniho
tréninku, a to nejen u starsi populace. Takovym tréninkem totiz mizeme urychlit vyvoj
détského mozku, zlepSovat koncentraci, urychlit rehabilitaci, rozvijet schopnosti
planovani a feSeni problémi, zrychlovat reaktivitu a posilovat pamét (Durkacova,

2015a).

Alzheimerova nemoc narusuje ¢ast mozku a zpiisobuje pokles takzvanych kognitivnich
funkci — mysleni, paméti a usudku. Alzheimerova nemoc za¢ina pozvolna. Nejdiive se
u nemocného zhorSuje kratkodobd pamét’ a neni schopen se postarat o nékteré véci
Vv domacnosti. Rychlost, kterou Alzheimerova nemoc postupuje, se u kazdého

postizen¢ho 1i8i. Nemocny ma vSak ¢im dal vétsi problémy s vyjadfovanim,
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rozhodovanim, nedokoncuje myslenky, je zmatenéjsi. Méni se cela jeho osobnost.
V poslednich stadiich nemoci, jak bylo jiz vySe zminéno, uz pacient viibec neni schopen

se sam o sebe postarat.

Dnes uz vime, ze mozek je 1 v dospélém veéku schopen pfeorganizovat své funkéni spoje
a tvofit nové, zmeénit své fyziologické nastaveni, a n¢kdy také vytvaret zcela nové
neurony. Tento jev se oznaCuje jako neuroplasticita a predstavuje moznost, jak 1éc¢it

onemocnéni centralni nervové soustavy rizného pavodu (Durkacova, 2015b).

Ristové nastaveni mysli je piedstava, ze svllj mozek mizeme posilit, a ze inteligence
roste s vynaloZzenym usilim. Riistové nastaveni mysli lidem umoziiuje, aby si toho, co

délaji, vazili, a to nehledé na vysledek.

Fixni nastaveni mysli je naopak pfedstava, Ze se ¢lov€k narodi néjak inteligentni, a uz to
nemuze nijak zménit. U fixniho nastaveni mysli se orientujeme Cisté na vysledek.
Pokud selZzeme (nebo pokud nejsme nejlepsi), prijde nam, Ze vSe, co jsme délali,

nemélo Zadny smysl (Khan Academy, 2022).

2.2 Doporuceni a priklady z praxe
Mozkové fitness nebo brain jogging zahrnuje nasledujici aktivity:

1. Spravna vyZiva
Je vhodné konzumovat naptiklad zdravé tuky, ofechy, fepa, borivky, polévkovy vyvar,
brokolice, celer, tmava cokolada (Axe, 2022).

2. Priace se stresem
Pro uvolnéni organismu od psychického stresu miize pomoci prochazka, resp. obecné
pobyt v ptirodé. Nejcastéjsim problémem nasi doby a nejvétsim a nejsilngj$im negativnim
stresovym faktorem je strach. Je kofenem mnoha nutkavych ¢ini a omezeni. Strach mtize

byt z riznych véci, napt. Z rozhodnuti, z toho, Ze néco promeskate, z nedostatku penéz

apod.

Z evoluéniho hlediska strach dokonce zachranuje zivoty, protoze nevyhnutelné podnécuje
také opatrnost, a proto je také nejsilngjsi ze vSech emoci. V této dobé ale bohuzel strach

J 4 JS AR

také spoluvytvaii nas zivot, misto aby nas zachranoval, takze jsme z n¢j nemocni.
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Co mohu d¢lat proti strachu? Ved'te si denik vdécnosti. Kazdé rano a kazdy vecer
se zapiSte tfi véci, za které jste vdécni a feknéte je také nahlas. Jedna se o trénink
neurofeedbacku. Kazdy den na par minut dostanete sviij mozek do stavu beze strachu,
aktivujete smycku pozitivni zpétné vazby, ktera odolava strach a ¢ini vas odolnéjsimi.

Kdyz se to zapiSete a vyslovite to nahlas, G¢inek se vyrazné posili.
3. Aerobni cvi¢eni

V piipadé aerobniho cvi¢eni je vhodna jakakoliv pohybova aktivita, napi. chize, béh

nebo jizda na kole, a to alespon 3x tydné po dobu 30 az 60 minut.
4. Mentalni stimulace

Kognitivni funkce rozvijime, pokud vystavujeme mozek novym vécem a neustale ho
trénujeme. Je prospésné neustale se uéit néco nového, at’ uz je to napt. jazyk nebo hudebni
nastroj, nebo ucit se adaptovat okolnostem, napf. cestovani, zména uspoiadani nabytku,

zmena cesty do prace.
5. Mindfulness neboli v§imavost

Ponoite se kazdy den po dobu tfi minut do svych myslenek a snli. Timto zptisobem
trénujete svlij mozek, aby se dostal do svého Alfa stavu mozkovych vin a védomé

se uvolnil. Tyto tfi minuty mohou pomoci i k nastartovani kreativity.

Dalsi tip na kazdodenni trénink vSimavosti je tfikrat denné si poznamenat, cO citite

fyzicky a jaké mate myslenky a pocity.
6. Preramovani

Pferamovani neboli reframing je technika, ktera umoznuje zménit zptisob, jakym vnimate
zivotni udalosti 1 svét kolem sebe. Co bylo diive désivé, se mize stat vzruSujicim. Tato
metoda se pouziva napiiklad v neurolingvistickém programovani (NLP) nebo coachingu.
Jedna se o schopnost pferamovat aktivity do konstruktivniho feseni, a je zakladem pro
odolnost. Je to zména vyznamu, s jejiz pomoci se klient mize zbavit rigidniho pohledu,

pfijmout sam sebe, objevit nad¢ji a oteviit se novym, ptiznivéj$im moznostem.
7. Biofeedback

Trénink srdce, neurofeedback napt. Mindball nebo trénink HRV (vice v kapitole 10.1.3
Biofeedback).
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8. Sebemonitorovani
Existuji kognitivni hry na telefonu — aplikace BrainHQ, Elevate, sledujte sviij progres.
9. Kbvalita spanku

Po kazdych cca 16 hodinach potiebuje mozek piestavku. Abychom zpracovali, co jsme
se naucili, abychom si odpocinuli a vytvorili tak nova synapticka spojeni. Dostatek
kvalitniho spanku je pfedpokladem k tomu, aby na§ mozek mohl fungovat. ,,Slofik®
podporuje kreativitu a nase schopnosti fesit problémy, protoze piivadi na§ mozek

do rozsahu Théta.
10. Koncentrace

Sledujte vtefinovou rucicku hodin, zaostiete na ni svou pozornost, a to po dobu celych

2 minut. Nemyslete na nic jiného, nenechte se ni¢im rozptylit.
Jak budovat ristové nastaveni mysli:
1. Soustfed’te se na maximalni intenzitu, usili a snahu.
2. Motivujici a naro¢né cile jsou pfesné pro vas.
3. Sledujte dukladné zlepSeni/proces nez okamzity vysledek.
4. Smysluplné vyzvy jsou to pravé.

5. Kdo nedéla chyby, nelepsi se. Chyba je piilezitost k pouceni se (dulezita je
sebereflexe neboli analyza chyby).

6. Uspéch druhych je vasi inspiraci. Soustfed’te se na zlepSovani a cestu na vasi

osobni cesté.

2.3 Shrnuti

Diky kognitivnim funkcim poznavame svét okolo nas.

Patfi mezi né¢ pamét, koncentrace, pohotovost, vykonné funkce, schopnost

vyjadFovani a prostorova orientace.

Mozkové fitness zahrnuje aktivity k védomému i nevédomému trénovani mozku. Jde
Onapf. spravnou vyzivu, praci se stresem, aerobni cviceni, mindfulness,

sebemonitorovani nebo kvalitni spanek apod.
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Neuroplasticita je zjednodusené schopnost mozku neustale se ucit.

Riistové nastaveni mysli je pfistup jedince k sobé samému, ktery veéfi v moznost
sebezdokonalovani. Je to K tomu potieba vzdy maximalni intenzita a Gsili, motivujici

a narocné cile, sledovani zlepSeni, nikoliv vysledku, chybovani aj.
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3 PSYCHICKA ODOLNOST

Prace se stresem, uzkosti, zranénim, chybou, selhanim. Budovani celkové
resilience/odolnosti a sebediscipliny. Kultivace emoc¢ni inteligence. Vliv

emoci na zdravi — psychosomatika.

Svét se neuvétitelne zrychlil a zrychluje. To, co platilo pro nase rodice, uz neni souc¢asna
realita. Covid-19 pandemie, home office, digitalni mindset, globalni konkurence,
disrupce klasickych odvétvi primyslu, exponencialni riist technologii, uméla inteligence
a celé pojeti budoucnosti a flexibility prace. Tohle jsou vyzvy moderniho svéta. Mnohé
si zatim pIn€¢ neuvédomujeme, Ze je to nase soucasna realita. Uméni adaptace
a odolnosti jsou exkluzivni dovednosti ¢lovéka pro preZiti. PFeZzitim autor mysli spise

byt uziteény spole¢nosti a umét se prosadit v globalni konkurenci.

Jednadvacaté stoleti bude o piekotnych zménach a umét se jim prizpasobit bude
veledulezitd dovednost. Proto je dalezité se nehroutit ze zmén a dokazat na né¢ pruzné
a efektivné reagovat. V tomto ohledu autor povazuje odolnost za kli¢ovy parametr, kde
neni prostor pro strach, ale naopak pro rozvoj zvidavosti, ktera je prekursorem pro radost
ze vzdélavani. Je v naSem zajmu, abychom mohli byti zdravi lidfi v naSi socialni

bubliné nebo komunité. Diky odolnosti budeme silnéjsi, chytiejsi a Stastnéjsi.

Dnesni déti se uci véci, které z 80 % nebudou potiebovat. VEtsina povolani/profesi, které
budou vykonavat, jest¢ neexistuje. Technologie budou hnacim motorem, nicméné byt
odolny jako ¢lovek v celé lidské podobé bude dilezité navéky. Dovednosti jsou hlavné
0 ptipravé na budoucnost. Budoucnost bude o vysSi kreativité, neustalém uceni
a 0 spolupraci. Nabizi se budouci profese jako Al specialista, virtualni architekt, eticky

hacker, well-being profesional pecujici o starsi apod.

3.1 Teoreticka vychodiska

Clovek se v disledku boje o pieziti musel od po¢atku své existence naudit porozumét
a vzdorovat rozmanitym stresovym vliviim. Télesna zatéz, zima, horko, nedostatek jidla
a tekutin, bakterie, viry, nedostatek spanku, nemoc, bolest, ohrozeni komunity apod.
zasahovalo do nasSich zivotd. Dnes umime témto stresoriim nastavit bariéru, o to vice se

vSak stdvame vic¢i nim zranitelni. Pfehnanymi bariérami je potlacena nasSe schopnost
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ptirozené adaptace, kterd organismu umoziuje na stresory pfiméfen¢ reagovat a pii jejich
opétovném puasobeni s nimi ucelnéji a Uspornéji bojovat. Zminéné stresory na nas
vytvareji tlak a my mu musime umét vzdorovat, jinak jsme zranitelni. Musime vytvorit
takovou reakci, aby nas stresor co nejmén¢ vychylil z rovnovahy télesné 1 psychické.
Obdobné funguje naSe obrana — resilience — vici stresorim, které na nas putisobi.

Vychyluji nas z rovnovahy a my na né reagujeme homeostatickou reakci — protisilou.

NasSi resilienci tedy miZeme vnimat jako schopnost odolavat nepriznivym silam,
zvladat obtiZné situace a pirekonavat krize nejruznéjSiho druhu. Jde o vztah mezi
dvéma proti sobé piisobicimi silami. To je na strané jedné soubor na nas piisobicich
stresorti (télesnych i duSevnich, vnitinich i vnéjSich) a na strané druhé vzdor

tzv. salutori, nasich obrannych schopnosti zvladat tézkosti (Kola¥, 2021).

3.1.1 Oslabeni komfortem

Bariéru nasim pfirozenym stresorim, a tim i adaptaci na né, dnes stavi komfort
a blahobyt. Neni tfeba se tolik hybat, t€lesna prace ustoupila mechanizaci, mame dostatek
potravin, miizeme se teple obléknout, vyuzit topeni, klimatizaci apod. Nemusime trénovat
naSe of€i, sluch, hmat, protoze je nejsme nuceni pouzivat v jejich Sirokém funkénim

spektru, mame také socialni jistoty.

Poznatky, které Clovek ziskal tim, Ze pronikl k podstaté ptirody, jez ho obklopuje,
pokroky v technologii, v chemickych a Iékatskych védach, to vS§echno ma lidské utrpeni
zmirnovat a ¢lovéka ochraniovat, paradoxné ho to vSak i oslabuje. Zvykli jsme si na Zivot
v ,blahobytu'" a bezpeci, a v diisledku toho nas organismus zpohodlnél, oslabil své
smysly, intuici, vnimani souvislosti, a postupné ztraci svou psychickou i télesnou
odolnost, kterou potieboval v dobé nebezpeci nebo v dobé, kdy musel Zit ve vétSim
souladu s pfirodou bez vyraznéjsi pomoci dne$ni techniky a mediciny. I v pfipadech,
kdy se ocitneme ve zdravotnim nebezpeci, a pii 1é€b&é svych onemocnéni az pftilis
spoléhdame na silu zdravotniho syst¢tmu a vSemocnost moderni Iékatské védy
a vzdalujeme se predstavé, Ze 1 dnes se miiZe na banalni nemoci umirat, a Ze medicina je
v fad€¢ oblasti mnohem slabsi neZ nasSe vlastni pfirozend ochrana. Diky moznostem
a jistotam, které ndm zapadni svét nabizi, pak podléhdme iluzorni pfedstave, ze mame
zivot ve svych rukou, Ze si ho sami fidime. Pravé to velmi nazorné demonstrovala

i doba koronavirova. Nase individualni i spoleenska schopnost odolavat téZkym
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situacim a prekonavat je fyzicky, dusSevné i socialné postupné odhaluje nasi stile se

zvySujici ki‘ehkost, a tim i zranitelnost (Kolar, 2021).

3.1.2 Potencial a realita

Nas organismus je vybaven zvladat mnohem obtizZnéjSi podminky, nez ve kterych
nyni Zijeme. Predkladaji nam to studie, ale 1 historick4 zkuSenost, kdy az doposud nebylo
generace, ktera by neprosla valkou, lidé se vyrovnavali s holokaustem, ptekonavali
dusevni traumata a smrt vnimali jako zcela samoziejmou soucést kolobéhu lidského
zivota. Je paradoxni, ze piitom denn¢ slychame: ,,Jsem v hrozném stresu.*. Nad dtvody
vyiceni této véty je tfeba se vazné zamyslet. Vezmeme-li totiz v§echny mozné parametry
zivota — prumérnou délku zivota, socidlni jistoty, moznosti vzdélani, mnozstvi volného
¢asu konfrontujeme-li je s dobou pied sto nebo sto padesati lety, zjistime, Ze se mame,
méfeno dneSni optikou, ve vSem nesrovnatelné lépe, a tak bychom méli prozivat
I Stastnéjsi zivot. To vSak neni pravidlem. Problém piitom netkvi ani tak v mnoZstvi
stresu, jako v tom, jak ho ¢teme v nasich myslich, co viibec povaZujeme za stres a jak
jsme viici nému télesné a psychicky odolni. Stresem se tak stava to, co jsme drive
neznali. Clovék se tedy neorientuje jen podle situaci, které ho skute¢né ohrozuji, ale
i podle toho, jak je ¢te a jaky jim priklada vyznam. Blahobyt nas také zbavuje télesné
zdatnosti. 1 zde se rozeviraji nuZky mezi potencidlem a realitou. Blahobyt ndm
paradoxné snizuje toleranci vii€i stresovym vlivim. Dnes uz neni stresem zoufalstvi
z marného hledani potravy nebo utek pfed divokou zvéfi, ale obavy ze zkousky, z ranni

porady, ze selhani pfi sportovnim zépase, strach z hypotéky.

Na potencialni moZnosti odolnosti lidského organismu ukazuji schopnosti spojené
s extrémnimi lidskymi vykony. Clovék dokaze vydrzet na jedno nadechnuti pfes 10 minut
pod vodni hladinou, potopit se bez pfistroje do hloubky pfes 120 metrii, vydrzet vice nez
tyden bez jidla ¢i stravit nahy ptes 2 hodiny v ledové 1azni. NaSe schopnosti odolavat

naro¢nym stresovym vliviim jsou tedy enormni.

Odolnost neni zadnou vzacnosti ani zcela vyhrazenou schopnosti uréenou uzké skupiné
vyjimecnych jedinct. Je bézna pro miliony lidi na celém svété, kteti ji musi dnes a denné
konfrontovat ve spojeni s naro¢nymi okolnostmi a podminkami Zivota. Nelze vSak
opomenout, ze v zapadni civilizaci piibyva stale vice lidi, u kterych se resilience stava

pouze schopnosti potencialni, nikoliv schopnosti redlnou. Tato kiehkost neprameni jen
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z nedostatecné odolnosti télesné, ale do popredi se dostava také kirehkost duSevni.
Neékdy staci malé tuknuti a svét se nam zhrouti pfed o¢ima. Je proto tieba neustale
odkazovat na pouceni z historie a pfipominat, ze kyzena kvanta piijemnych prozitki
a zivota v pohodli nenastdva automaticky, ze nejsou samoziejmosti. Nase motivace
sméfuje k maximalizaci libych pocitli a minimalizaci trapeni, stava se na§ emocni zivot
Vv konfrontaci s tvrdou realitou vétSinou rozkolisanym a kiehkym a zavislost na vratké

Stéstén¢ pak oslabuje nasi imunitu vici t€lesnym i duSevnim stresim (Kolar, 2021).

3.1.3 Ctyfti oblasti holistického piistupu

Pouze cvi€eni a vyziva ndm k odolnosti nestaci. Ziskani plné adaptace na zménu ovliviiuji
tii faktory. Prvnim je strach ze stresort, druhym je fakt, Ze ockovani stresem boli a tieti

je motivace a ville. Holisticky pohled na budovani odolnosti zahrnuje ¢tyfi oblasti.

Fyzicka sila slouzi jako prevence pied bolestmi a zdroj pro nase sebevédomi. Pro jeji
navySeni jsme se museli pfekondvat a trpét bolestmi. Ve fyzické sile nas posiluje
vytrvalost a flexibilita t€la. Dalo by se skoro fict, ze vile souvisi s tréninkem vytrvalosti,
a ze flexibilita téla podporuje mentalni pruznost. Budu-li se zlepSovat v téchto fyzickych

aspektech budu posilovat i svoji odolnost.

Mentalni rovinou autor rozumi schopnost mit otevienou mysl. Jedna se o dost slozité
téma zvlasté v tak homogenni spole¢nosti jako je ta ¢eskd. Znamena to mj. mit odvahu
poslechnout si jiny nazor a rovnou ho neodsoudit. Dal$i moznost, jak budovat odolnost
je schopnost pruzné reagovat na zmény, které nas v bézném zivoté potkavaji a kriticky
0 nich uvazovat.

Tieti oblasti je emocionalni rovina, do kter¢ spadd napi. seberegulace, resp.
sebeovladani (zména dechového vzorce nebo svalovd progresivni masaz), pozitivni

nahled (schopnost pferdmovat situaci) a v neposledni fad€ kultivace naSi emocni

inteligence.

Do spiritualni oblasti autor fadi zejména dilezitost uvédomeéni si zivotnich hodnot, pocit

smysluplnosti v nasem chovani a respekt ¢i pfinejmensim toleranci k jinym viram.
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3.1.4 Emoc¢ni inteligence (EQ)

Emocni inteligence zahrnuje schopnost vnimat vlastni emoce, umét s témito emocemi
zachazet, vyuzit je ve prospéch néjaké véci, tedy sdm sebe motivovat, ale také schopnost
vcitit se do ostatnich lidi (empatie) a spravné nakladat se vztahy. Tyto schopnosti jsou
zakladnimi kameny emocni inteligence dle Golemana (1995). Jinymi slovy, EQ zahrnuje

5 oblasti: sebeuvédomeéni, sebeovladani, sebemotivace, empatie a spole¢enska obratnost.

Emoce jsou soucasti nasich zZivotd, jsou nakazlivé a maji neskutecnou schopnost nas hnat
k naSim zdmérim. NaSi zodpovédnosti je naucit se je konstruktivné pouzivat
a nepotlacovat béhem zivota. Emoce jsou energie. Pokud emoce potlacujeme tak se nékde
v téle ukladaji/somatizuji a pozd€ji manifestuji do zdravotnich problémii. Devadesat
procent nemoci se spojeno se zvySenym stresem. Mimo jiné proto je trénink odolnosti

pro autora tak zasadni téma.

3.2 Doporudeni a priklady z praxe

Nasi odolnost, resp. sebedisciplinu miizeme péstovat a kultivovat. Odolnost mohu chéapat

ve dvou zékladnich a na sebe navazujicich rovinéch:

1. Schopnost se zadaptovat v kratkém casovém horizontu diky dechovym
vzorctim nebo progresivni Jacobsonoveé relaxaci.
2. Schopnost byt dlouhodobé odolnéjsi viici stresorim, rozsifovat tak komfortni

z6nu a zvysovat frustracni toleranci.

Cim kvalitngji a ast&ji budu pfirozené ve svém Zivoté provadét nize popsané strategie,
tim vice budu odolnéjsi a budu 1épe celit stresu a uzkosti. Moje sebedisciplina je
vyCerpatelny zdroj, proto je uzite¢né mit vytvorené navyky a prostiedi, které mi pomaha.
Spravné navyky ndm totiz Setfi energii.

Hormeze neboli posileni, je reakce na naruSeni stalého vnitiniho prostiedi
organismu (homeostazy) vedouci k rozsifovani komfortni zony. Jedna se o postupné
kroky a je lepsi se soustiedit na pravidelné mikroakce napr. kazdy den. V celkovém

souctu se mi béhem Zivota mohou pozitivni navyky nasobit, a to miiZe mit velky vliv

na moji odolnost a Zivotni vitalitu.
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Dnesni spole¢nost je zaméfena na vykon a lidé tak maji zapnutou sympatikovou
vétev autonomniho nervového systému (dale jen ANS) po cely den. Tim bohuZel
vyCerpavaji svoje Zivotni zasoby energie nezvykle rychle, a proto jsou tak casta
vyhofeni u mladSich osob. Spravnym dechovym vzorcem, ktery aktivizuje
parasympatikovou ¢ast naSeho ANS naopak akumulujeme, resp. Setfime energii.
Pokud potiebuji dokoncit ukol v terminu, télo se vybicuje a pomiize mi na ukor svého
vycerpani. Musim mu tedy doprat adekvatni odpocinek, abychom se dostali zpét
do rovnovahy. S tim nam pomohou taktiky zminéné nize. Sta¢ilo by se prFitom
parkrat za den zklidnit napf. diky dechovym vzorcim. Hovofime tak

0 tzv. dynamické rovnovaze.
Védomy dechovy vzorec

Naésledujici strategie mi pomohou piekonat stresovou reakci, mohou mi pomoci s bolesti
a fyzickou zatézi. V normalu muz dycha cca 12 az 20krat za minutu. Pokud jsme ve stresu,
dychame vice nez 20krat za minutu, a tim dochdzi v rdmci celé organové soustavy
K vyCerpavani a opotiebovavani organii a bunék. K prodlouzeni zivota nam mohou

poslouzit elementarni dechové techniky zajist'ujici rychlou adaptaci na stres.
e Strategie 478

Strategie 478 je tzv. zklidnujici dychani. Tato strategie je vhodna pied, pfi i po stresové
zatézi. Optimalni je trénovat v klidovych situacich, abych pfi stresu uz mél vzorec
zautomatizovany. Po dobu ¢tyt vtefin provedeme naddech do bficha nosem, na sedm vtefin
zatajime dech a nedychdme, a osm a déle vtefin (trénovany jedinec klidn€é 30 vtetin)

vydechujeme do prazdnych plic.
Opakovani: 3krat po sob¢, idedln¢ 2krat denné

Zamér: Dochéazi ke zklidnéni téla a pozastaveni automatické reakce. Budujeme tim
odolnost vii¢i negativnim vlivim. Jedinec si vysledny efekt mize uvédomit az
po dlouhodobéjsi zkuSenosti, tim autor mysli miniméalné mési¢ni pravidelny dechovy

trénink ve vySe zminéné frekvenci cviceni.
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e Strategii 4444

Strategii 4444 oznacujeme jako krabicové dychani. Po dobu ¢tyf vtefin se nadechujeme
nosem do bficha, dale na Ctyfi vtetfiny zatajime dech, poté Ctyfi vtefiny vydechneme

do prazdnych plic, a nakonec na ¢tyfi vtefiny drzime prazdné plice v bezdesi (apnoe).
Opakovani: 3krat po sob¢, idedln¢ 2krat denné

Zamgér: Tento dechovy vzorec je vhodny na trénink nasi pozornosti, resp. zvySovani
koncentrace. Podobn¢ jako u pfedchozi strategie mizeme ocekavat uvédoméni si

a zlepSeni az po nékolika desitkéch cviceni.
Chlad

Jednim z moZnych zplisobll budovani resilience je spravné vystavovani téla chladu neboli
otuzovani. Chlad pisobi jednorazové jako stresor a vede k vychyleni rovnovahy, tedy
K naruseni homeostazy organismu. To startuje fadu nervovych, hormonalnich
a bunéénych zmén, které navozuji postupnou adaptaci. Za urcitou dobu tim dochazi pfti
stejném stresovém jevu (chladu) k mnohem mensimu vychyleni organismu z jeho
rovnovahy, tim k jeho adaptacnimu posileni, a to ve vétSiné nasich télesnych systému,
vcetné psychiky. Obdobné je tomu s ostatnimi environmentalnimi stresory — télesnou

zatézi, pustem, vedrem apod.

Pro zacétek je optimalni si uvédomovat, kolik a jaké oble€eni nosim v jakych teplotach.
Ptes 80 % casu travime v piretopenych budovéch, kde navic mame nékolik vrstev
obleceni. Doporucuji vnimat, jak chodim obleceny venku a ptipadné analyzovat, zda je
potieba nosit tolik vrstev obleceni. Postupnymi kroky mohu sniZovat pocty vrstev. Pokud
je télo v pohybu, dochazi k zahtivani. Jinymi slovy, vystavovat se ochlazovanim miiZe
byt udrzitelna cesta k dalSimu milniku, a tou je studena voda. Zpocatku mizeme hovofit

jen o par vtetfinach ve studené sprse, pozdéji o vystavovani se ledové vode.

Pokud si v kontrolovaném prostiedi nau¢im ovladat svoji stresovou reakci a dostanu svoji
amygdalu pod kontrolu, mdm vyhrano. Tento trénink odolnosti je pak prosp&Sny
I Vjinych stresovych situacich v bé&Zném zivoté. Jakykoliv stresor muze byt totiz
ptilezitosti pro rozSifovani komfortni zony, a tim padem k rozvoji védomé&;si kontroly nad

mou stresovou reakci.
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e OtuzZovani

Zamérem otuzovani je budovani odolnosti vici chladu udrzitelnou technikou. Cilem
neni jit se jednorazovée vyfotit na socidlni sit¢ v zamrzlém jezete, ale postupnymi kroky
rozvijet svou odolnost a tim padem pfipravovat organismus na mozné stresové podnéty.

Postupnymi kroky autor mysli napt.:

o VSimat si teploty doma, pfip. ji mirné snizovat
o vsimat si, jak jsem oblecen, kdyz jdu ven, potazmo jaké je pocasi— princip
vrstveni — vice tenéich vrstev které mizu sundavat, kdyz se hybu
o vSimat si teploty ve sprse, piip. postupné snizovat teplotu vody — mozné
je 1 sttidat teploty tepla/studena (30/30 vtetin)
o vystavovat se chladnému vzduchu venku — oblicej, pfedlokti, nohy
o vystavovat se vodé venku — oblicej, predlokti, nohy
o ponofit se do studené vody venku — postupnymi kroky, nikoliv rychle,
uvédomovat si své dychdni a byt uvolnény
Pro zklidnéni téla ve studené vod¢ poméaha zaméteni se na hluboké krabicové dychani
4444. Jedinec by se mél snazit co nejvice se ve studené vodé uvolnit, a to po dobu

minimalné 2 minut.
Prace se svaly
e Jacobsonova technika

Jacobsonova technika spociva ve stiidani napéti a uvolnéni ve svalu. Jedinec po nadechu
zatne konkrétni sval (nebo skupinu svalil) na 4 vtefiny, a po dobu 8 a vice vtefinach
postupné sval uvoliiuje. Mél by ptitom dodrzovat potfadi od chodidel, ptes lytka, stehna
zepiedu/zezadu, hyzdé€, zadové svaly, ramena, biceps, triceps, predlokti, zapésti a na
zavér obliejové svaly. Vhodné jsou dvé opakovani v celkové délce 6 az 10 minut.
Technika mize byt vyuzita pied i po zatézi (trénink, prace apod.). Diky ni dochazi

k uvolnéni télesného napéti od stresu.
Hlad

Po celé dlouhé déjiny se lidé postili. At uz z kulturnich a ndbozenskych diivodl, nebo jen
kvili netspésnému lovu. Obcasné hladovéni bylo tisice let pfirozenou soucésti Zivota.

Nase t€la se evoluéné nezmeénila, ale hlad uz nemame nikdy. DneSnim trendem je totiz
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model, ktery obsahuje snidani, svaciny, obéd a vecefi s rovnomérnym rozlozenim béhem

dne.

PteruSovany pust nebo také intermittent fasting (dale jen IF) je oznaceni pro stravovaci
vzorec, kdy se stfidaji faze ptstu a faze jidla. Nepopisuje konkrétni slozeni jidelnicku, ale

dobu, kdy jidlo zaradit. Bézné vzorce prerusovaného pustu jsou:

e 16/8 (16 hodin pustu a osmihodinové okno pro jidlo) — doporuovano spise
pro muze
e 14/10 (14 hodin pustu a desetihodinové okno pro jidlo) — doporu¢ovano spise

pro Zeny

Pti pferusovaném pistu typu 16/8 muize byt napt. vynechana snidané a zacina se tak
obédem v 11 hodin. Poté muze nasledovat odpoledni svaina, a konéi se vecefi
Vv 19 hodin. Kaloricky pfijem se u pferusovaného plistu neméni. BEhem obdobi plistu je
ale tieba dbat na dostate¢ny piijem tekutin (Cista voda, neslazeny ¢aj, ale mozna je i kava),

diky kterému pfekoname zaroven moznou tinavu.

PteruSovany pust zlepSuje inzulinovou senzitivitu a zvysuje hladiny rastového hormonu,
¢imz podporuje spalovani tukt a budovani svalové hmoty, zlepSuje bunéénou regeneraci,
snizuje riziko srde¢nich onemocnéni a zlepSuje kognitivni funkce. IF pomaha pii redukci
vahy, 1écb¢ cukrovky 2. typu, pti vysokych hladinach triacylglycerolti, LDL cholesterolu
a chronickych zanétech. IF neni kouzelnd pilulka, nicméné ma potencidl pomahat

s odolnosti, energii a zpomalovat starnuti (Fung a Moore, 2018).

Vyse uveden¢ strategie jsou jednoduchymi akénimi kroky ke kazdodennimu zvySovani

nasi odolnosti.
Dalsi strategie
Nasledujici strategie jsou velké fenomény naSich Zivotl, které rovnéz ovliviluji nasi
odolnost, protoZe je kazdy provadi v jiné kvalité. Cim dfive si je jedinec vychyta a budou
mu fungovat, tim vice odolny a zdravé;si bude.

e Kbvalita spanku

Dobra kvalita spanku se da povaZzovat jako hotovy elixir zdravi (Walker, 2018). Clovék

muze svij spanek pozitivné ovlivnit naptiklad riiznymi rutinami, na které je pted spanim
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zvykly. Klicem k dobrému usinani je klid jedince (napi. diky dechovym vzorcim

a uvolnéni svalstva) a vhodné prostiedi (adekvatni teplota v mistnosti, ticho, tma apod.).

e Kompenzace sedavého zaméstnani

Podle statistik ministerstva zdravotnictvi z roku 2014 ma sedavé zam&stnani 63,6 % zen
ve véku 25-34 let a 49,3 % ve véku 15-24 let. U muzu je to 37,6 % ve véku 25-34 let
a 26,8 % ve véku 15-24 let (Ministerstvo zdravotnictvi, 2015).

Prevazné sedavy charakter mé i zptsob vzdélavani déti, zakt a studentd ve Skolskych
ustavech. Jako kompenzace mohou poslouzit napi. dva personalizované protahovaci
cviky, aplikované po dobu 5 minut kazdou hodinu. Na dlouhy pobyt v sed¢ nas dnes

upozoriiuje prevazna Cast sporttesteri a chytrych hodinek.

o Kuvalita stravy

4

cukru, alkoholu a jinych toxini). Jasnym zamérem je soustiedit se na skute¢né potraviny,
tedy ty, co vyrostly v pidé, jsou nezabalené, lokalni, sezonni a idealné v bio kvalité.
Takové potraviny nenajdete v reklamich v takovém mnozstvi jako jiné nepotiebné

potraviny.

e Kultivace emocni inteligence

Diky schopnosti mozku vizualizovat, resp. ptedstavovat si pozitivni 1 negativni scénare
muzeme pripravovat organismus na mozny vyvoj situace (zkouska, zapas apod.). Pokud
si umime pfedstavit negativni scénafe, dovolime tak mozku proZit tyto nepfijemné pocity
v téle a nasledné k nim pfipravit strategie a varianty. Ty slouzi k tomu, jak se s nimi
konstruktivné vypotradat. Jinymi slovy je velkou vyhodou, Ze si takové nepiijemné
okamziky nanecisto prozijeme, a kdyz se budou opravdu dit, uzZ mame svoji zkuSenost,
kterou jsme si prozili. Jsem na ni diky tomu Iépe pfipraven a jsem odoln&jsi vici
nepiiznivému vyvoji. Timto jednoduchym cvic¢enim buduji sebeovladani a sebemotivaci.
Vyse popsané techniky nim pomahaji se stresem a tzkosti. Nase navyky jsou 80 %
naseho ¢asu. Pokud ma jedinec vytvorené podminky a umi se ovladat, budou mu

navyky skvéle fungovat. V rychle se ménicim svété nam naSe disciplina a navyky

pomohou ve stabilnim vykonném chovani.
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3.3 Shrnuti

Zména je v dneSnim rychlém svété jedinou jistotou. Co nés nezabije, to nas posili.

Biologicky princip hormeze nas pfizpusobi na zmény v biologické roviné a tim padem

nam pomuze i s psychickou odolnosti.

Principem hormeze (posileni), je reakce na naruseni stalého vnitinitho prostiedi
organismu (homeostazy). Ten se snazi vratit do normalniho stavu, ale jako vedlejsi efekt
jeste svij stav zlepSi (superkompenzace). Hormezi se oznacuje ptizniva aktivace a
povzbuzeni fyziologickych funkci malou, netoxickou davkou latky, ktera je ve vyssi
davce Skodliva. Takovych latek i fyzikalnich vliva (stresorti) je velké mnozstvi. Pod

stresory si miizeme piedstavit vSe z oblasti fyzického, chemického a psychického stresu.

Biologicky princip adaptace neboli hormeze, vyjadiuje, ze adekvatni porce stresu
(stresortl) ma stimulacni a prospésny efekt, ale jen do kritického bodu zlomu, kde se stane
destruktivnim. Zalezi na délce ptisobeni. Kratka doba cileného vystaveni stresoru nas

posiluje, naopak pftili§ dlouha délka plisobeni stresu mize mit patologické nésledky.
Potenciél nasi pfirozené odolnosti je daleko od nasi reality a komfortu.

Evidujeme ¢tyFi hlavni oblasti holistického piistupu: fyzicka sila, mentalni rovina,

emociondlni rovina, spiritualni oblast.
Kbvalita spanku, pohybu a funkéni vyZzivy jsou ttemi fenomény ovliviiyjici naSe zdravi.
Dechové vzorce 478 a 4444 pomahaji ke zklidnéni jedince.

Chlad a otuZovani jsou nastroji ke zvySovani odolnosti (mira a rychlost adaptace

organismu na stresor).

Prace se svaly (Jacobsonova progresivni technika) napoméha k uvolnéni svalového
napéti, a tim padem k rychlejSimu névratu stdlosti vnitfniho prostfedi a uvolnéni
stresového napéti.

K rozvoji odolnosti mize jedinec vyuzit i vystavovani organismu hladu (pferuSovany pust
16/8).

Emoc¢ni inteligenci miizeme kultivovat ptipravou na pozitivni i negativni scénafe pomoci

pfedstavivosti, resp. vizualizace.
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4 SEBEVEDOMI A LEADERSHIP

Budovani vitézné mentality, sila mysli jednotlivce a tymu.

Ten pocit zname asi vSichni. Néco se nepodaii, nevyjde podle naSich ptfedstav nebo
udélame banalni chybu a jsme sami se sebou nespokojeni. Dokud se tahle nespokojenost
projevuje v rozumné mife, mize byt uzite€nou soucasti zdravé sebereflexe. Pravé tato
sebereflexe nés pak nuti na sobé pracovat. Lidé trpici nizkym sebevédomim maji hluboko
zakofenéné negativni piesvédéeni sami o sob&. Casto jej pak piijimaji jako fakt. Takovi
lidé dokazi velmi uspésné ignorovat své silné a kladné stranky. Svoji hodnotu pak spojuji

zejména s tim, co se jim v minulosti nepodatilo (Cernohorsky, 2020).

Optimalni pro kultivaci naSeho sebevédomi je odvaha piedstavit si sebe sama v budoucnu
v pozitivnéjSim svétle. To, jak chci vypadat, chovat se. Pokud si umim pfedstavit

pozitivnéjsi obrazek, mém z ptli hotovo.
4.1 Teoreticka vychodiska

41.1 Sebevédomi

Mezi klasické symptomy nizkého sebevédomi patii ptisna sebekritika, iizkost, pocity viny
a frustrace. Jedinec je zavisly na hodnoceni druhych osob. Nizké sebevédomi zptisobuje
neduvéru v sebe sama. Kdyz se napiiklad danému jedinci néco podafi, nedokaze si tento
uspéch spojit se svymi schopnostmi a umem. V mezilidskych vztazich takového ¢lovéka

silné rozru$i kazda sebemensi kritika nebo nesouhlas.
Nizké sebevédomi se miize projevovat celou skalou symptom:

e Lidé s nizkym sebehodnocenim o sobé casto mluvi negativné.

e Srézi se, pochybuji o sobé nebo berou vinu na sebe, kdyz se néco pokazi.

e Neuznavaji své kvality.

e Vice se soustiedi na to, co neudélali, nebo na své chyby. Také ocekavaji, Ze se jim
nic nepovede.

e Mohou mit potize prosadit sebe a své potieby. Vyhybaji se vyzvam

a ptilezitostem.
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e Mohou byt viigi druhym piehnané agresivni (Cernohorsky, 2020).

Své sebevédomi je potieba si chranit, nepouzivejte proto absolutni vyrazy jako nesmim
nebo nikdy. Takové vyrazy vas nuti chovat se jen jednim zptisobem a brani jakémukoliv
vychyleni, které by pro Vas mohlo byt uzite¢né. Vymeéiite vzdy za néekdy, namisto vsichni
lide tikejte nekteri lide. Nahrad'te musim spojenim rad bych a zkuste misto nesmim fict

spise pokusim se.

Zijeme ve svété, ktery je presycen informacemi. Denné se nam jich dostava tolik, Ze nas
mozek musi peclivé vybirat cemu bude vénovat pozornost a jak dané informace zpracuje.
Pfitom se staCi zaméfit také na své klady. Naucit se vidét nejen co se nepodafilo, ale
naopak se zaméfit na to, co lze jednoznacné oznacit za uspéch nebo piijmout projev

uznani od druhych. Tomu se ika selektivni vnimani.

Lid¢ vétSinou nemayji az takovy problém si klady uvédomit, ale velmi neradi o nich mluvi.
Povazuji to za projev jeSitnosti a arogance. Dulezité je své klady nejen vidét a vnimat, ale
také je fadné ptijmout.

Predstavy o nas samych se formuji v raném véku. Ucime se cely zZivot, ale nase vnimani
ovlivnily zazitky z détstvi, rodina a spolecnost, ve které jsme zili, Skola, kterou jsme
navstévovali a naSe okoli. I nedostatek pozitivnich zazitki mize ovlivnit naSe
sebevédomi. MoZna ndm nikdo nevénoval dostatek pozornosti, chvaly, podpory, tepla

nebo lasky. Mozna byly pokryty jen nase materialni potfeby, ale nedostali jsme nic navic.

(Cernohorsky, 2020)

4.1.2 Leadership

Lidr dokaze nadchnout lidi kolem sebe pro nové projekty, motivovat je, aniz by je
manipuloval, podporovat je a pomahat jim ve vzajemné spolupraci. Pomaha jim tak vést

spokojenéjsi a v diisledku 1 produktivnéj$i pracovni zivot.

Prizkumy mezi zaméstnanci monitoruji, jak vnimaji problémy s vedenim lidi v jejich
firmé. Mezi nejcastéjsi a nejvétsi chyby, kterych se lidé ve vedoucich funkcich

dopoust&ji, jsou dle Cernohorského (2020) tyto:

1. Neschopnost inspirovat a motivovat podiizené¢ (nulové charisma, suchar,

urednicky typ).
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2. Deficity v komunikaci s podfizenymi (nedava zpétnou vazbu, zadrzuje informace,
aby m¢él vétsi moc).

Neschopnost pievzit zodpovédnost za vlastni chyby (vymlouva se na okolnosti).
Chybgjici sebereflexe (nezna svoje limity, mysli si, Ze nad n¢j neni).

Neschopnost delegovat (chce mit vSe pod kontrolou, a tak nestihd).

o g ~ w

Neschopnost efektivné ftesit vlastni i cizi konflikty (je bud’ pasivni, nebo
agresivni).
7. Chybé&jici emocni inteligence (neni empaticky, nerozumi problémim
podtizenych).
8. Nedostatecna vytrvalost (objevi-li se problémy, vzda to).
9. PfiliS autoritativni pfistup k fizeni (fidi firmu jako general armadu).
10. Neschopnost naslouchat ostatnim (nezajima se o ndzory ostatnich, a proto d¢la
chyby)
Cernohorsky (2020) zmifiuje i pét zakladnich pravidel leadershipu:

1. Pokud lidé nenasleduyji lidra, je ztracen lidr, nikoli lidé.

2. Lidfi selhavaji kvili izolaci, aroganci, stupidité, ale hlavné kvili tomu, Ze se snazi
uplatiiovat svoji autoritu, misto aby vedli lidi.

3. Vést lidi znamend pomahat jim dosdhnout spole¢né vize, a ne jim fikat, co maji
délat.

4. Piedtim, nez muzete ocCekavat, ze vas nékdo bude nasledovat, musite
demonstrovat vizi a hodnoty, které za nasledovani stoji.

5. Ptiznejte, kdyZ jste se mylili. Chyby jsou pftilezitosti zlepSovat se. Lid¢é vétSinou
prominou chyby a omyly, ale netoleruji, pokud se chyby nckolikrat opakuji

a kumuluji.

John Whitmore, jeden ze zakladatell a prikopniki moderniho koucovani, zminuje tyto

zakladni principy vedeni lidi:

1. Uspéni lidii uplatiuji styl vedeni zalozeny spiSe na koucovani, neZ
na ptikazovani a kontrole. Je zivotn¢ dulezité udrzet si ty nejlepsi zaméstnance.
Instrukce, autokratické metody a hierarchické struktury ptestavaji byt ptijatelné.

2. Styl vedeni zaméstnanci ovliviiuje jejich vykonnost a koucovani umoziuje

dosahovat nejlepSich vykont.
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3. Lidfi pomahaji lidem kolem sebe uvédomovat si jejich odpovédnost a péstovat
divéru v jejich vlastni schopnosti. Koucovanim vytvaieji dalsi lidry.

4. Moderni lidii museji pruzné reagovat na nové a neustale se zrychlujici zmeény,
které¢ plynou z globalizace, okamzitého pienosu informaci mezi kontinenty,

socialni odpovédnosti korporaci apod.

Zde se jiz naskyta uvaha o pfesunu pojmenovani od manazera k lidrovi. Je ziejmé, ze
moderni manaZer musi byt daleko vice interdisciplindrn¢ zdatny s dirazem na skvé¢lé
komunika¢ni dovednosti. Neni divu, ze se v soucasné literatufe pojmy manazer a lidr
témet zameénuji. Jeden diivod tohoto jevu mize byt dan ne Gplné moznym ohranic¢enim
a presnym vymezenim jednotlivych pojmi, druhy divod je ziejmé dan tim, Ze soucasny
manazer se stava i lidrem. Manazer jen nefidi jako pted sto lety, ale tym vede (Whitmore,

2014).

Nicmén¢ pokud se hloubé&ji zamyslime nad tim, co spojuje definice lidra, da se fici, Ze je
to vize lepSi budoucnosti, pro kterou dokaze nadchnout ostatni. Jack a Suzy Welch
(2006) k tomu dodavaji, ze kazdy vidce by nam jisté poskytl jiny seznam pravidel
viudcovstvi a sém nam poskytuje nékolik z téch, které sdm pouzival:
1. Lidfi netnavné zdokonaluji sviij tym, koucuji jej a vyuzivaji kazdou prilezitost
k posilovani tymové sebeduvéry.
2. Vize je zakladni prvek prace viudce. Lidii urcuji vizi tymu a poté zajist'uji, aby
lidé nejen méli vizi, ale také ji zili a dychali.
3. Lidii se dostavaji kazdému pod kizi a vyvolavaji v ném pozitivni energii
a optimismus.
4. Lidfi ziskavaji divéru otevienosti, prihlednosti a uznanim.

5. Lidfi maji odvahu prosazovat nepopularni opatieni a intuici.

Lidti se rodi, nicméné poctivou praci se jimi taktéz mohou stat. Autor by si ptal, abychom
se navzajem podporovali a rostli jako lidfi nejen ve Skole, sportu ale hlavné v obanském
zivoté. Podminky, které mame jsou optimalni a jedind proménnd, ktera to mize zhatit, je

naSe neochota se zlepSovat.

Carnegie (2011) veétil, ze vidét v druhych jejich dobré stranky, napomuize lidrovi v jeho
ukolu rozvijet potencial svych podiizenych. Vysvétluje, ze efektivni lidii dokazi

u druhych rozpoznat jejich pfednosti a umi je maximalné€ vyuzit. Opravdovi lidfi si dokazi
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ziskat diveéru svych spolupracovnikl. To ma za nasledek, Ze je lidé nejen nasleduji, ale
sami pfichdzeji s inovativnimi napady a uvadéji je do praxe, pti¢emz je podstatné, ze tyto

iniciativy jsou v souladu se stanovenymi cili.

Kli¢ovou vlastnosti lidrti je emocni kompetence. Jde mj. o schopnost komunikace, ochotu
ke zménam, schopnost presvédcit, vytvaret vazby i schopnost tymové spoluprace. Lidr
musi také umet zvladat konflikty. Jeho silnou strankou by méla byt schopnost zachovat
klid, projevit ochotu k dohodé, hledat spravedlivé feSeni. Jako vedouci pracovnik je lidr
asertivni, avSak sva stanoviska prezentuje spiSe neutrdlnim nez konfrontacnim tonem.

(Goleman, 1995)

Stephen R. Covey byl siln¢ ovlivnén Peterem Druckerem (zakladatelem moderniho
managementu). Drucker v roce 1967 napsal, ze efektivnost je navyk. Velkou inspiraci pro
né¢j bylo i ¢teni seberozvojovych knih, vydanych za poslednich 200 let, pro jeho
doktorskou praci. Zjistil, ze v prvnich 150 letech se knihy zamétovaly na rozvoj
charakteru. Az po druhé svétové valce se knihy zacaly zamétovat na vice povrchni rozvoj
osobnosti — tedy jaké techniky pouzivat k dosazeni svého, na vzhled a styl. Covey napsal
knihu 7 navyka skutecné efektivnich lidi, jejiZ obsah je lehce nastinén nize (viz Obrazek

4).

Charakter je v podstaté kombinaci navykl. Ne nadarmo se tika: ,,Zasej myslenku, sklidi§
¢in; zasej Cin, sklidiS navyk; zasej navyk, sklidis charakter; zasej charakter, sklidi$ osud.*

(Covey, 2015).

Navyk Princip Obsah

Bud’te proaktivni Osobni vize [ Mezi podnétem a reakci je doba na
rozhodnuti, jak budeme reagovat. Zaméfenim
na oblast svého vlivu mohu svij vliv dale

rozSifovat
Zacinejte s Osobni Zamg¢teni na konecny smysl naSeho Zivota
mySlenkou na konec | vedeni nam odhaluje naSe nejniternéjSi hodnoty.

Nasledna formulace zivotniho poslani dava
nasemu Zivotu pevné jadro
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To nejdilezitéjsi Osobni Spravna organizace ¢asu v souladu s naSim
davejte na prvni fizeni hodnotovym systémem
misto

Myslete zpiisobem Vedeni lidi Cilem jednani je, aby obé¢ strany mély vzdy
vyhra — vyhra pozitivni pfinos. Tim budujeme vztahy
davéry a vzajemnosti

Nejdrive se snazte Empaticka Ucime se skute¢né naslouchat a vidét svét
pochopit, potom byt | komunikace [ o¢ima druhého, teprve poté vysvétlime svij
pochopeni postoj. Z toho vychézi jasné porozumeéni

situaci a vzajemna divéra

Vytvarejte synergii Tvlrci Diky vhodnému prostiedi se navzijem
spoluprace dopliiuji odlisnosti ¢lentt tymu, diky tomu
Iépe spolupracuje a vytvaii nové moznosti

Osti‘ete pilu Ctyfi Fyzicka, mentalni, duchovni
dimenze a spoleenska/emocni  cesta k  obnové
obnovy sil arozvoji osobnich sil clovéka jako

predpoklad vsech dalSich navyku

Obrazek 4 — Sedm navyku skute¢né efektivnich lidi
(Covey, 2015)

4.2 Doporuceni a priklady z praxe
Budovani vitézné mentality:

a) Vlastni hlubsi sebeuvédomeéni je prekursor pro nase sebevédomi. Znate odpovéedi
na Vas samotné?
e Jaké silné stranky mam? V ob¢anském zivoté, v rodiné, ve Skole, ve sportu?
e Zlepsuji je postupné?
e Ceho chci dosahnout?
e Na tyto 3 véci feknu NE!
e Cemu uz se nebudu vénovat?
e Koho jsem a jak ovlivnil?

e (Co ma na moje sebevédomi nejvétsi vliv? Jak to miizu zvySovat?

vvvvv
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e Cim upevnim svoje sebevédomi? Mam svoje zdroje? Kde budu &erpat
sebevédomi?
e (o jsou moje 3 nejvetsi uspéchy?
e (o jsem pro n¢ musel ud¢lat?
e Kdo mi pomohl k jejich dosazeni?
e Co jsem se naucil z jejich dosahovani?
e Kdo mi pomohl k jejich ptekonavani?
e (o jsem se naucil u jejich prekonavani?
e Mam svoje navyky, rutinu, slovo, motto, vétu, kterd mi doda sebevédomi?
b) Délat néco navic v tréninkovém procesu
e Kondi¢ni ptiprava, technicky trénink dovednosti, taktické chovani, mentalni
trénink, kvalita regenerace, spoluprace v tymové dynamice.
c) Tréninkovy denik
e Psat si progres, i sebemensi detaily.
d) Psat si tfi drobnosti, které mi béhem dne posilily sebevédomi
e Komu jsem pomohl? Jak mu to udélalo radost?
e Co jsem dnes udélal spravné? Na co jsem hrdy?

e Co se mi dnes podafilo? V ¢em jsem se o kousek zlepsil?
Tipy na zlepSeni leadershipu:

e Nesrovnavejte se s nikym (vzdy tak budete bud’ shazovat sebe, nebo druhé; kazdy
¢lovék ma individuélni pfednosti 1 slabé stranky).

e Nedavejte si negativni nalepky.

e Nepausalizujte v negativnim ani pozitivnim smyslu. To, Ze se vdm zrovna ted’
néco nepovedlo, neznamend, Ze cely vas Zivot nestoji za nic. Ale ani pausalni
chvéleni sebevédomi nezvysi. Zamétujeme se na to konkrétni, co se vdm povedlo,
byt by $lo o mali¢kost.

e Nahrad'te pausalni nezdravé vyroky realistickymi a zdravymi.

o Délam jenom chyby. — Jsem ¢lovek a jako takovy délam obcas chyby.
o Lidé mé¢ nemaji radi. — Nékteti lidé me maji docela radi.

e Prubézn€ monitorujte svij pokrok.
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e Sebeakceptace — vas piistup k sobé samému je logicky, realisticky a pomaha vam.
Snazite se nedé€lat chyby, ale vite, ze kazdy n¢kdy chybuje, takze nemusite
podléhat totalni depresi, kdyz se vam obc¢as néco nepodaii.

e Vidite svoje celistvé ja (slozené z vaSich nejruznéjSich vlastnosti, zkuSenosti,
talentl, dovednosti, chyb, nedostatkti atd.).

a diferencovanéjsi postoj k sobé samému a pribézné hledejte ditkkazy, ktery tento
piistup potvrzuji).

e Trénujte pozitivni nahled na sebe — chyby jsou prileZitost.

4.3 Shrnuti

Dobra zprava je, ze oba fenomény (sebevédomi i leadership) se daji vybudovat.

Zamétenim se na budouci vizi, jak chci vypadat a jak se chci chovat, otvira nasi mysl.

Whitmore — 3 tipy — manazer koucuje k top vysledkim, zaméstnanec ma hlubsi

zodpovédnost, okamzitd schopnost adaptace lidrti na trhu.

Welch — 3 tipy — viidcové zdokonaluji tym, vizi se musi Zit a dychat, viidcové pomahaji

budovat pozitivni energii, viidcové maji odvahu prosadit nepopularni fesSeni.

Goleman — schopnost komunikovat a piesvédcit, ochota ke zménam, vytvareni vazeb
a tymova spoluprace, schopnost zvladat konflikty, docilit dohody a hledat spravedlivého
feSeni

Covey — 7 navyki skutecné efektivnich lidi, které jsou zaméfeny hlavné na kultivaci

charakteru. Jedna se o osobni vizi, osobni vedeni a fizeni, vedeni lidi, empatickou

komunikaci, tviréi spolupraci, ¢tyti dimenze obnovy sil.

Budovani vitézné mentality spociva v nékolika aktivitach, jako je hlubsi

sebeuvédomeni, délani néceho navic (sport) nebo vedeni deniku (tréninkového).
Denik sebevédomi — zapiSte si 3 drobnosti kazdy den.
3 tipy na zlepSeni leadershipu:

1. Nesrovnavat se s nikym;

2. 7adné negativni nalepky + nepausalizujte;
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3. prubézné monitorujte svlj pokrok a akceptujte se celého i se svymi slabymi
strankami.
Autor by si pial, abychom se navzajem podporovali a rostli jako lidii nejen ve Skole

sportu, ale hlavné v obCanském zivoté. Podminky, které mame jsou optimalni a jedina

proménna ktera to miize zhatit, je nase neochota se zlepSovat.
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5 EFEKTIVNI KOMUNIKACE A PRAVIDLA
SPOLUPRACE

Sdileni informaci v triadé — sportovec, rodina, trenér.

Clovék nemiize nekomunikovat. V této vété je hluboka pravda. Kdyz se vas nékdo na
néco zepta a vy neodpovite, je to samo o sobé také odpoveéd’, bud’ Ze jste nerozuméli,
nebo na ni odpovidat nechcete, ptipadné nemuzete (Watzlawik, 2011). V této kapitole se

budeme vénovat komunikaci a sdileni informaci v triadé sportovec — rodina — trenér.

Ptestoze je komunikace zakladnim aspektem naseho fungovani s lidmi a provazi nas od
utlého détstvi, dopoustime se v ni zakladnich chyb majicich dopad na nasi produktivitu.
Nasledujici zasady a jejich aplikace v praxi mohou vyraznym zptsobem priispét
k celkové efektivité komunikace. Zamé&fuji se na jednoduchost a srozumitelnost vami

pfedavanych informaci ostatnim.

5.1 Teoreticka vychodiska

Zasadni v ramci komunikace je schopnost zaujmout a ovliviiovat. Lidskou pozornost
totiz neni jednoduché ziskat. Microsoft zjistil, Ze od roku 2000 (v dobé, kdy zacala

mobilni revoluce) klesla primérna pozornost u ¢lovéka z 12 na 8 sekund (Borreli, 2015).
ZlepsSovani komunikace ndim mize pomoci:

e k ristu vykonnosti a umoznéni potencialu dosahovat maxima (efektivita)
e ke zlepSeni vztahil
e ke zlepSeni pocitu sebe sama v ramci skupiny (autenticita je zakladni prvek pro
vnitini motivaci)
Zakladem je si porozumét, piipadné¢ se zeptat, pokud nevim a nebudovat zadné
domnénky. Dale pokracovat v oteviené/upiimné komunikaci bez zbyte¢nych emoci
Vv ucelovém/popisném stylu. Mé&jme vSichni odvahu pozadat 0 pomoc a na druhou stranu

I asertivné Fict, co uz je pro mé za hranou toho, co bych chtél d¢lat.
Pravidla spoluprace v triadé sportovec — rodina — trenér:

e transparentnost mezi sebou, sladéni zaméru a otevienost v komunikaci
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e etika — jasna dohoda, nastaveni hranic, ml¢enlivost, zodpovédnosti vSech stran,
moznost ukonceni spoluprace

e jednoducha tc¢elna komunikace
Vztah z doty¢nym vs. cil komunikace

Jedna se o dvé odlisné mnoziny. Je pro m¢ dulezity vztah s doty¢nym nebo naopak cil,
kterého chci prostfednictvim komunikace dosahnout? Ne vzdy se dafi oboje, nebot’ obsah

rozhovoru nemusi byt druhé stran¢ ptijemny.
Piekazky v efektivni komunikaci miiZou byt:

e Ego jedince je natolik nezvladnuté, Ze neni mozné dojit k porozuméni.

e Emoce, jako napiiklad strach nebo obavy, jsou znaky fixniho nastaveni mysli.
Doty¢ny chce vypadat dobfe pred ostatnimi, proto se radéji ted’ nezeptd a dela si
domnénky. Dusledkem je neporozumeéni tématu a nasledna nevédomost, co ma

V realité délat.

Zdravy pozitivni rozvoj osobnosti je cilem transakéni analyzy. Jak dité, tak dospély by
mél komunikovat bez vnitiniho strachu z (rodi¢ovského) trestu. Mé&l by pievazovat

postoj: Ja jsem OK, ty jsi OK. Vyspéla osobnost by méla byt schopna:

e Vyjadfit srozumitelné vlastni pocity.
e Prozit pfitomnou chvili tady a ted’.
e Komunikovat nemanipulativné bez zazitych vzorct her.

e Chovat se pfirozen¢ a autonomné a navazovat divérny vztah.

Principem je, Ze béhem Zivota mame moZnost dozrat do jiné komunikacni skupiny.
V komunikaci s détmi i rodi¢i je vhodné vnimat, jak s nimi komunikovat. V ramci
nerovnosti pocitu v komunikace existuji 3 typy ega, a sice détské, rodicovské a dospélé.
Vztah mezi rodi¢em a sportovcem je obtizny, nebot’ sportovec ¢asto chce, aby se s nim
zachazelo jako s dospélym, ale jedna stale jako dité. Dalsi problematickym stavem muze
byt oddéleni osobnosti kamardda od role trenéra. Trenér musi vykazovat urcitou
profesionalitu a odpovédnost k organizaci, coz ale nemusi korespondovat s kamaradskym

chovanim (Berne, 2011).

43



5.2 Doporuceni a priklady z praxe

V této podkapitole je vysvétleno, jak efektivné komunikovat po ose kouc — svéfenec, jaka
ma takova komunikace pravidla, problematika kritického pohovoru a piiklad vyuziti

videa.

5.2.1 Nastroje pro efektivni komunikaci
Nastroje pro praci s komunikaci jsou nasledujici:

e nonverbilni komunikace — ton hlasu, vyraz tvare (mimika), drzeni a fec tcla
(gestikulace)

e neurolingvistické programovani (NLP) v komunikaci spo¢iva ve spravném
vybéru slov. V podvédomi mame vétSinu nesebevédomych vzorcd ulozenych
z minulosti, které nam ftikaji ,,Nedokazu to, nemam na to.“ To ma velky vliv
na sebevédomi, a proto je zde potieba afirmace a uvédoméni si svych silnych
stranek. Vhodné mtze byt napf. motto (sebepodporujici tvrzeni)

e rapport — naladéni se na emoce a na zpusob komunikace druhého pro lepsi

porozumeéni

5.2.2 Pravidla pro komunikaci

e Zlaté pravidlo komunikace
o Emocni sdéleni = empaticka odpovéd'.
o Logicke sdéleni = logicka odpoved.

e Poskytovani zpétné vazby

Hlavni pravidlo efektivni komunikace je uji$téni, zda si obé strany porozumély, nez se
rozejdou splnit zadany tkol. Pokud ne, tak je nezbytné se nebat doptat, pfi¢emz na strané

zadavatele nesmi pfijit vycitka.

Tak jako nam chytré naramky poskytuji zpétnou vazbu k absolvované pohybové aktivité,
tak nam muze feedback poskytnou i nékdo druhy. Cilem feedbacku je umét ho pfijimat
a zaroven i davat. Feedback by mél obsahovat podporu svéfence a jeho sebevédomi

Z hlediska véci, které jsou dobré a konstruktivni navrhy ke zlepSeni u nedokonalosti.

vvvvvv
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zaméfit. Vice véci najednou mize sportovce akorat mast. Dal§im nezbytnym faktorem je
nacasovani feedbacku, ktery by nemél jedince zasdhnout v jeho emocnim vypjeti.
Sportovec musi zpétnou vazbu raciondlné vnimat, coz vétSinou neni mozné bezprostredné

po vykonu, ale az pii napt. vyklusani, stre¢inku nebo regenerace.

e Vyzva sportovce k sebehodnoceni (piiklady konkrétnich otazek)
1. Jak bys zhodnotil sviij pohyb/feseni situaci v 1.polocase?
2. Ve které Casti zapasu jsi citil nejvetsi flow?

3. Co jsidélal kdyz...?

Cilem je proaktivita sportovce, zacit byt védoméjsi. Zjistovat, jaké myslenky/pocity ma
doty¢ny? Pokud jedinec musi pfemyslet, co odpovi, pak je vtazen do svého procesu
zlepSovani. V neposledni fadé si sportovec zvyka na typ a témata otazek, a tim vice se
Vv zavod¢ na tyto kritické proménné (prvky, které zvysuji vykonnost) zaméii. Vysledkem

je pak vysoce efektivni feedback, ktery urychluje koncentraci uceni, dovednosti jsou

vvvvvv

e Pochvala?

Pochvala mize byt, ale stfidmé. Pozor také na zavislosti sportovcd na pochvale.
Nechvalime za talent. Je to dar a nemame na ném zadné pfi¢inéni. DEli nas pristup
a maximalni nasazeni do tréninku.
Co tedy chvalit pro budovani ristového nastaveni mysli?

o usili

o pfristup

o profesionalita

o odolnost/houzevnatost

o vytrvalost/konzistence

o te€ téla/body languag

o kritické proménné (jednotlivé body — napf. fotbal skills)

o entuziasmus

o prace s chybou

o prace s emocemi
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5.2.3 Kiriticky pohovor — kriticky hra¢

Kriticky pohovor je zpravidla nepiijemnou situaci pro ob¢ strany. Musi tedy obsahovat

3 faze:

1. Faze divery,
2. kriticky obsah,

3. fteSeni — ak¢ni plan, zodpovédnost, Casovy ramec.

V ramci kritického pohovoru je nutné vysvétlit vliastni thel pohledu a poté dat Sanci se
vyjadfit hrac¢i. Vhodna mize byt technika ,,sandwich®: Za¢nu pozitivnim hodnocenim,
pridam véci, co zlepsit a na ¢em pracovat a zakoncuji opét pozitivne. Spole¢né hledame
pfi¢iny a feseni, nezbytné je nabidnout pomocnou ruku svétenci. Kou¢ vnima rozdily

mezi vnimanim, pocity a interpretaci svétence.

e Vhodné otazky:
o Co ti ptirozeng jde?
o V ¢em muzes byt Spicka?
o Jak konkrétné zlepSovat tyto dovednosti?

o Kdy a jak si budes sledovat/vyhodnocovat progres?

5.2.4 Vyuziti videa

V dnesni dobé¢ se jako podklad pro feedback a praci na rozvoji jedince nabizi video.
Vhodné je vybrat nékolik pasazi ze zapasu (kladnych i zapornych), které nasledné jedinec
vlastnimi slovy popiSe. Sledujeme dovednostni, kondi¢ni, herni, taktické prvky a dale pak
jeho projev, tec téla a komunikaci se spoluhraci nebo rozhod¢im. Svéfenec tyto situace
analyzuje a komentuje a diky tomu je nucen nad tim pfemyslet a hloubgji si je
uvédomovat. Nasleduje spolecna reflexe, vyhodnoceni a plan na ¢em muze doty¢ny

pracovat.

5.3 Shrnuti

Clovék nemize nekomunikovat.
Zasadni v ramci komunikace je schopnost zaujmout a ovliviiovat.

Ziskat si lidskou pozornost neni jednoduché.
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Vv

Proc¢ zlepsit komunikaci? Byt efektivnéjsi — v procesu rozvoje, motivace a vztah.

Zakladem je porozumét si navzajem, piipadné se zeptat, Cemu jsem nerozumél a neutvaret

si domnénky.
Zlaté pravidlo komunikace:

e Emoc¢ni sd€leni = empaticka odpoved.

o Logické sdéleni = logicka odpoveéd.
Piekazkami v komunikaci jsou ego a strach.

Transakéni analyza: Cilem transakéni analyzy je zdravy pozitivni rozvoj osobnosti. Jak

dité, tak dospély by mél komunikovat bez vnitiniho strachu z rodi¢ovského trestu.
MEél by pievazovat postoj: Ja jsem OK, ty jsi OK.

Nonverbéalni komunikace — tén hlasu, vyraz tvafe (mimika), drzeni afte¢ téla

(gestikulace).

Neurolingvistické programovani — spravny vybér podporujicich slov.

Rapport je naladéni se na styl komunikace nebo emoce protéjsku.

Feedback musi byt konstruktivni a musi co nejvice vtahnout sportovee do jeho vykonu.
Sebehodnoceni sportovce musi byt co nejvice realné.

Zamérujeme se na proces, nikoliv na vysledek.

Pochvala a budovani ristového nastaveni mysli — ocenovat Gsili a snahu.

Vhodné otazky pro rozvoj:

e (o ti ptfirozené jde?
e V ¢em muzes byt Spicka?
e Jak konkrétné¢ zlepSovat tyto dovednosti?

e Kdy ajak si budes sledovat/vyhodnocovat progres?

Aktivita jako videokoucink je nesmirné uzite¢na i pro podvédomi sportovce.
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6 KOUCOVANI JAKO EFEKTIVNI NASTROJ ROZVOJE

Model GROW, koudink jako pristup/rozhovor/podpora prirozeného
uleni, principy a proces koucovani, spravny vybér otiazek k fizeni procesu

zmény.

Koucovani je proces, pii kterém dochazi k ovlivnéni postoji a chovani, a k rozvoji
znalosti a dovednosti. Je to jednoduchd metoda pro stanoveni cili a feSeni problémul.
V soucasné dob¢ se koucovani vyhodnocuje jako jeden z nejefektivnéjSich néstroji
rozvoje a fizeni lidi.

Pivodné se metoda osvédcila ve sportu, nasledné byla uspésné uplatnéna i pii vedeni
manazeru za ucelem zvySovani jejich vykonnosti. Diky tomuto pfistupu se organizacim
dafilo nejen zvySovat vykon vSech zaméstnancd, ale i jejich celkovou spokojenost. Pti
uplatiiovdni metody se klade daraz na schopnosti lidi, jejich samostatnost

a zodpovédnost. Zaroveinn maji velky prostor pro tvofivost.

S ohledem na dnesni nejistou dobu mize byt koucink pro nékteré organizace klicovym
prvkem pro jejich pieziti. Zaroven jim muze slouzit jako prostfedek k optimalizaci
vykonu a inovaci a pfinaset konkuren¢ni vyhodu v oblasti lidského potencidlu (Neenan

a Palmer, 2015).

6.1 Teoreticka vychodiska

Koteny koucinku miZeme najit v humanistické psychologii 60. let. Zastupci tohoto
psychologického sméru nevidi ¢lovéka jako pudového tvora, ale jako zdravou osobnost
S potencidlem a moznosti ristu. Mezi zakladatele humanistické psychologie patfi Tim
Gallwey a Sir Jon Whitmore. Oba zakladatelé se zamé&fuji na zvySovani osobni i profesni
vykonnosti. Z jejich vzajemné spolupréace vzesel jeden ze zakladnich pracovnich nastroj
koucovani — ptehledny systém otdzek GROW. Dalsim z dtlezitych nastroji koucovani je
napt. myslenkovy pfistup “Inner Game” (Vnitini hra).

Kou¢ pracujici timto zpisobem vede klienta k hlub§imu pfemysleni. Diky tomu si klient
ujasni své cile, vize ¢i projekty, a nakonec najde cestu, jak je dobfe uskutecnit. Podstata

koucovani vSak neni v modelu GROW, ale v dobte kladenych otdzkach. Jen diky nim si

klient sam v sobé& udéla jasno a je schopen a ochoten kvalitné se rozhodovat o dalS$im
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postupu. Za toto rozhodnuti pak piijima plnou odpovédnost. Kvalitni rozhodovani
pfispiva nejen k vysoké kvalité¢ a kvantité vysledkd, ale je dilezité i pro dalsi klicové

parametry nasi vykonnosti — rozvoj a radost (Whitmore, 2014).

6.1.1 Definice koucovani
Definice koucovani by se dala charakterizovat takto:
V = P-i

Nas vykon je roven potencialu minus interference (brzdy). Odstranénim brzd uvolnime

cestu k plnéni potencidlu. VZzdy mizeme dé€lat néco o kousek 1épe (Gallwey, 2012).

Koucovani ma dva zakladni sméry. Transakéni koucovéani pfinasi akci a je v roviné
naseho chovani. Transformaéni koucovani je oblasti pro hlubsi praci kouce s tématy,

kterd maji charakter opakujicich se vzorct, zZivotnich nastaveni nebo rysti osobnosti.

V ¢em se lisi koucink od ostatnich rozvojovych technik? Koucink se miize ze své podstaty
obCas zaménovat za terapii, 1 kdyz opé€t na tuto problematiku neexistuje jednoznacny
nazor a nékteré druhy koucinku zahrnuji i terapeutické prvky. Terapie se zabyva nasi

minulosti, kdeZto nase budoucnost je oblasti pro koucink.

Faktory uspéSného koucinku jsou zodpovédnost, naslouchani, porozuméni, podpora,

feseni, energie a otazky.

6.1.2 Zaklad koucovani
4. Podstatou koucovani je princip DUO.

e D jako divéra mezi klientem a kou¢em. Duivéra a sebedivéra k vnitinimu

potencialu se ucit.

e U jako uvédoméni si cilt, reality, moznosti. Neposuzujici pozorovani pomaha

"jasnosti".

e O jako odpovédnost klienta plnit akéni plan.Ochota k odvaze k volbé
a rozhodnuti (Whitmore, 2014).

Zakladni postoje:

1. Jajsem ok — ty jsi ok.
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Kazdy je unikat.

Vira ve schopnost se ucit.
Vira v potencial.
Pozitivni pfistup.

Zaméfeni se na budoucnost.

N o gk~ DN

Ak¢ni zamétend.

5. Dovednost kouce je efektivni kladeni otazek za t¢elem zmapovani reality klientovy
zakazky.

6. Metodicky postup techniky GROW je:

o Goals — cile (Co je vasim cilem?)
e Reality — skute¢nost (Co se déje nyni?)
e Options — moznosti (Jaké moznosti mate?)

e Will —vile (Co udélate? Akéni plan.)

6.1.3 Model GROW

Otazky GROW miiZete vyuzit vidy, kdyZ jste s né¢im nespokojeni a chcete to zménit
(Whitmore, 2014).

e G-—ucil

Cil — spravné nastaveni

Co je cilem této diskuse? Pojmenovani cile.

Ceho chcete v ramci cile dosahnout dlouhodobé?

Co jsou Sirsi souvislosti?

Co vidite, slysite, citite pti predstave, Ze jste u cile? Vizualizujte.

Kdyz se podivate ,,zpét™ jaké milniky jste musel/a piekrocit?

Co ,,bylo* vasim 1. krokem?

Jaky mate vliv na vas cil (0-100 %)?

Kdy chcete dosahnout vaseho cile?

Je SMART (Specificky, Méfitelny, Ambiciozni, Realisticky, Casové ohraniceny)?

Je pozitivné formulovany? Smétuje do budoucna?
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Jak moc chcete tento cil naplnit (1-10)? Pokud je ¢islo mensi nez 8, vrat'te se zpét, cil

neni spravné nastaveny.

e R —skutecnost

Realita — zmapovani situace, ve které jste nyni, v souvislosti s cilem
Co se d¢je ted’ (kde, kdy, jak, s kym, ...)?

Kdo ovliviiyje situaci (ptfimo, neptimo)?

Kdyz se bude dafit v této situaci, co se stane?

Jaké budou dopady na lidi pfimo zGc¢astnéné?

Jaké budou dopady na ostatni?

Co jste dosud udélal/a?

Jaké ucinky to mélo?

Jaké jsou hlavni obtiZe pii postupu vpred?

O co opravdu jde?

e O —moznosti

MozZnosti — CO vSe lze pro dosaZeni cile udélat
Jaké moznosti feSeni mate?

Co jeste byste mohl/la délat?

Co kdyby ... (bylo vic ¢asu, vlivu, penéz...)?

Co by udélal ve Vasi situaci ten, koho obdivujete?
Co by udélal Vas konkurent?

Mate jesté n&jaky dalsi navrh?

Jakeé jsou zisky a ztraty kazdého navrhu?

e W —vile

Viile — jakou viili mate pro dosaZeni cile
Co hodlate délat?

Kdy?

Bude to napliovat V4as cil?

Co by mohlo ohrozit tuto akci?
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Jak to prekonate?

Kdo o tom potiebuje veédét?

Jakou podporu potiebujete (kdo by mohl pomoci)?

Obodujte svou vuli vyse uvedené ud¢lat (1-10).

Jestlize je pocet bodli mensi nez 8 polozte si otdzky — Co Vam brani dat vyssi bodové

hodnoceni? Co chcete misto toho? V piipadé potieby definujte novy cil.

6.1.4 Vybrané koncepty koucinku

Vynikajicimi koncepty pro vétsi vhled pro praci s klientem jsou napt. neurolingvistické

programovani nebo koncept sily vnitini hry.
1. Neurolingvistické programovani (dale jen NLP)

Jedna se o psychoterapeutickou metodu vyvinutou psychologem Richardem Bandlerem
a lingvistou Johnem Grinderem v 70. letech 20. stoleti. Zakladni myslenka je, Ze si v nasi
mysli vytvaiime jakési vnitini mapy (smyslové, resp. neuromapy), které ptedchézi feci

(vnitini) a tedy 1 aktivité s ni spojené. Vnitini mapy mohou mit rtizny charakter.
Délime je na tfi zakladni typy:
e Vizualni typ — pamatuje si spi§ obrazy, pozice a tvar napsanych slov.
o Auditivni typ — pamatuje si zvuk, melodie. Dava ptednost pfednésce pred Cetbou.

o Kinesteticky nebo pocitovy typ, ktery upfednostituje proZivani. Pamatuje si

vlastni emoce, pocity a také dotyky a pohyby.

Podoba vnitini mapy zpétné definuje zpiisob vyjadfovani. V komunikaci mezi dvéma
typové odliSnymi jedinci mize dochazet k nedorozumeéni a potizim. Metoda NLP se tak
snazi o jejich napravu a odstranéni. Soucasny rychly pozadavek na spole¢né naladéni
anasledné preramovani za ukolem dosahovani zamért jsou zakladnimi kameny

koucinku.
2. Sila vnitini hry

Podle Gallweye (2012) existuje vnitini a vn&jSi hra. Vnéj$i hrou oznacuje soutéz
S vnéjSim protivnikem a proti vnéj$Sim piekazkam. Pro dosazeni uspéchu ale hra¢ musi

nejprve zvladnout vnitini hru. Diky ni objevuje skute¢ny zaklad sebevédomi, uvolnéné
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koncentrace a zjistuje, ze tajemstvi vitézstvi jakékoliv hry spocivd v uméni pfili§ se

nesnazit.

Kdyz hrajeme vnitini hru dobie, odehravaji se soucasné tii véci. Podavame vynikajici
vykon, pfirozen¢ a nenucen¢ se ucime a pocitujeme radost. Jedna se o takzvany “VUR

trojuhelnik”™.

Mit vykonnostni cile je nezbytné, nicméné stanovit si cile tykajici se uceni a potéSeni
Z toho, co délame, ma bezpochyby své (a ne malé) opodstatnéni. Vnitini cile jsou stejné

dualezité jako cile vnéjsi (Gallwey, 2014).

6.2 Doporudeni a priklady z praxe

1. Galweyovy tii principy zahrnuji objektivni pozornost, divéru ve vlastni ja
a projevovani svobodné a védomé volby. Pro kouce se jedna o ustiedni hodnoty,

které mohou byt pro klienty velmi uzite¢né.

2. Pomozte klientovi, aby neztracel ze zietele cenu pro vitéze — tedy aby myslel
na to, ¢eho hodla dosdhnout a podrzel tento vytouzeny ucel v mysli jako zdroj
motivace. To je dulezité¢ hlavné ve chvili, kdy zjisti, Ze ho pteméaha spletitost

predsudk.

3. Whitmoruv model GROW muze dat vaSemu koucovani strukturu. Za¢néte s tim,
ze klientovi pomuzete formulovat cil, k némuZz se mulZete vracet béhem své

spolupréce, a ktery vdm umoZzni kontrolovat pokrok a délat ptipadné Gpravy.

4. Usmériujte klienta, aby mél jasno o realité, jak se o ni hovofi v modelu GROW.
Déavejte mu otazky typu: “Co se déje praveé ted’? Jak je to pro Vas dilezité? Jaky
dopad na Vs to pravé ted ma?” Uzitecnd mize byt mj. metoda Skéalovani, diky
niZ mize klient hodnotit sviij pokrok, napt. “Kde se prave ted’ nachazite na skale

od 1 do 10?” (Wildflower, 2015).

6.3 Shrnuti

Koudink pfiisel ze sportu a dnes pomahd v osobni i firemni roving k efektivnéjSimi
dosahovani vysledkl. Vede k vétsi davere, uvédomovani a odpovédnosti. Daji se diky

nému velice rychle odhalovat a feSit problémy.
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Definice koucinku je V = P—i, kde V je vykon, P je potencial, a i jsou interference (brzdy).

Odstranénim brzd mizeme dosahovat svého potencialu.

Faktory uspéchu koucinku jsou: zodpoveédnost, naslouchani, porozuméni, podpora,

fesSeni, energie a otazky.
Zakladem koucinku je princip DUO (duvéra, uvédoméni, odpoveédnost).

Dulezitym nastrojem je efektivni pokladani otazek (model GROW od Whitmora). Diky
nému Ize mapovat realitu, métit dosahovani cilii a nastavovat ak¢ni plan.

Vnitini hra — pokud chei vyhrat vnéjsi hru v zivoté nebo sportu, musim nejprve vyhrat
svoji vnitini hru. D4 se charakterizovat uvolnénou koncentraci nebo uménim pfili§ se

nesnazit. Trojihelnik VUR — Vykon, ufeni se a radost. Tento pomér je pro trvale

udrzitelné zlepSovani a budovani lepsi verze sebe sama.
Autorem myslenky je Gallwey — nestor moderniho koucovani.

Neurolingvistické programovani (NLP) slouzi pro snadnéjsi sladéni komunikace s

lidmi, kteti maji odlisné vnimani (vizualni, auditivni a kinesteticky typ).
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7 PROFIL SPORTOVCE A JEHO ROZVOJOVY PLAN

Vnitini motivace, silné stranky, reflexe, akéni plan a prace s cili, akéni

plan zmény, zpétna vazba.

Kazdy jsme origindl. Nejenom otisk prstu a DNA je jedinecnd, ale i na$ pfistup
ke zlepSovani musi byt co nejvice personalizovany a individualni. Vysledkem je
individualni rozvojovy plan, ktery mé pomahd se ptiblizovat mému potencialu a byt

vvvvvv

sportovce svéta.

7.1 Teoreticka vychodiska

Zéakladem pohybu vpied v naSem rozvoji je udrzitelna vnitini motivace. Jak ale
funguje? Vysvétleni poskytuje Daniel Pink, ktery vysvétluje roli motivace, rozdil mezi

vniti'ni a vnéjs$i motivaci a také spravné nacasovani aktivit.

U motivace existuje propast mezi védeckymi zjisténimi a praxi. Na§ soucasny operacni
systém byznysu, ktery je postaven na vnéjSich motivatorech typu odména a trest,
nefunguje a ¢asto i $kodi. Potfebujeme upgrade a véda nam ukazuje jak na to. Tento

novy piistup ma tfi nezbytné prvky:

1. autonomii — touhu fidit si sami své zivoty;
2. mistrovstvi — nutkani byt lepSim a lep$im v néem, na ¢em opravdu zaleZi;
3. smysl — touhu délat to, co délame ve sluzbach néceho vétsiho, nez jsme my sami

(Pink, 2018).
Vyvoj motivace

Motivace se, stejné jako ¢lovek, vyviji. Verze motivace 1.0 zajimala pfedevsim nase
hunaté prapfedky, pro které znamenala snahu o pteziti. Verze 2.0 je ta zkostnatéla, kterou
se smutkem v obliceji stale jesté hojné vidame ve firmach a koneckoncii i v rodinném
prostiedi. Tato verze stoji na vnéjSich odménach a trestech (metoda cukru a bice).
Motivace 2.0 plnila svoji ulohu dobfe v minulém a pfedminulém stoleti, ale dnes prestava
¢lovéka. Narodili jsme se svobodni, vyhledavajici zodpovédnost. Az jak jsme rostli,

tak se tyto nam pfirozené vlastnosti zaCaly vytracet. Je tfeba je znovu objevit. Jak odmény
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nic¢i motivaci a kdy mohou fungovat? Spatné pouzité odmény mohou mit za dasledek, ze
»motivovany* clovék ztrati o dfive pomérn€ zabavnou ¢innost zajem, snizi se jeho vykon,
Kreativita, a pfedev$im ona vnitini motivace. Odménami vlastné fikame, ze onu ¢innost

by jen blazen délal dobrovolng.
Jste typ X nebo 1?

Pismena oznacuji typy lidi. Typ X (extrinsic) jsou lini od ptirody a vyhybaji se praci. Je
tieba je kontrolovat a do prace nutit. Typ | (intrinsic) je opakem. Je to ¢lovék, pro kterého

je prace stejné prirozenou zalezitosti jako hra. Pracuje rad a vyhledava zodpovédnost.

e Pro typ X jsou dle Pinka hlavnim motivatorem vnéj$i odmény, které jej vedou
k cili. Clovék se mén& zabyva vnitinim uspokojenim z &innosti. Tento typ lidi

znala a opecovavala motivace verze 2.0.

e Typ I pohani svoboda, vyzva a samotny smysl. Zisky jsou vnimany jako
bonus. Ridi nas vniti‘ni touhy a uspokojeni z dané &innosti. Dobra zprava je,
Ze typ 1 je ziskany, nikoliv vrozeny. A je dokonce i nakazlivy. Dejte dohromady
lidi typu I a pfidejte k nim jedince typu X, a uvidite, Ze se z ,,Xka“ pomalu stava
Hleko*.
Autonomie, mistrovstvi a smysl

Pro typ I existuji tfi oblasti piedstavujici zivnou ptidu — autonomie, mistrovstvi a smysl.
Jelikoz by se autorovo povidani pftili§ natahlo, zmini v bodech alespon nékolik

zajimavosti z téchto kapitol.

e Penize jsou jen prahovy motivator, lidé musi byt dobie zaplaceni, aby se mohli
postarat o rodiny; jakmile firma tento prah ptekroci, narist platu uz ptili§ motivaci

ani vykonnost neovlivni.

o Produktivita mize vzrust az o 35 % po implementaci pracovniho prostiedi ROWE
(results only work environment), tzn. takového prostiedi, kdy se nezjistuje, zda
lidi chodi do kanceléte, nekontroluje se, jak svoji praci dé€laji, ale jediné, na cem

zaleZi jsou vysledky, ne zpiisob.

o Ctyfi aspekty autonomie jsou, Ze si lidé uréi, co budou délat, kdy to budou délat,
jak to budou délat a s kym to budou dé¢lat. Chovani typu I se ukaze, je-li lidem

dana autonomie ve vSech ¢tyfech aspektech. Lidé pracujici v tymech, které si sami
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sestavi jsou spokojené€j$i nez ti pracujici v tymech, které byly sestaveny nékym
jinym.

e Je pro nés ptirozené, ze se chceme zlepSovat v tom, co nés bavi. Pokud ndm okoli
nabidne prosttedi, které nas podnécuje, piiblizujeme se onomu mistrovstvi. To je
jako asymptota — stale se mu mizeme pfiblizovat, ale nikdy jej skutecné

nedosahneme.

e 48 hodin bez ,.,flow* uvrhlo lidi do stavu podobného vazné psychické poruse.
Flow neni bonus, nybrz nezbytnost a ptirozenost (staci se podivat na déti, kterym
date svobodu a nechate je si hrat — prechazeji z jednoho flow do druhého a nikdo
Jim nemusi tikat, co maji dé€lat, je to pro né piirozené). Je tieba si najit prostredi,

které nam dovoli se do flow dostadvat co moznd nejcastéji.
e Hranice mezi praci a zdbavou jsou umélé. Je jen na nés, jak s nimi nalozime.
e Korelace mezi §téstim a penézi je slaba.

e Svobodni lidé pracujici vstiic mistrovstvi jsou velice vykonni, ale ti, ktefi to celé

délaji v ramci vétsiho smyslu, dokazi jesté vic (Pink, 2018).

Pro praci v 21. stoleti potfebujeme zménu. Ta by se m¢la nést ve smyslu névratu k nasi
pfirozenosti, totiz znovuobjeveni naSeho tfetitho pohonu, naSi vnitini motivace.
T¥i kli¢e, které ji mohou znovu oteviit dveie, jsou pravé autonomie, mistrovstvi
a smysl. Na nasledujicim obrazku (viz Obrazek 5) jsou popsany 3 oblasti, kterymi je

zvySovana vnitfni motivace.

Diraz je tieba klast zejména na riist a mistrovstvi v ¢innosti, kterou jedinec déla, smysl

vykonavani ¢innosti a autonomie neboli svoboda, jak si svoji ¢innosti organizuji a fidim.
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MISTROVSTVI

SMYSL
PROPOJENT A VZTAHY
SOCIALN{ POHODA

Obrazek 5 — Oblasti, které zvySuji vnitini motivaci
(Pink, 2018)

Silné stranky

Az 80 % lidi nevyuziva své silné stranky. Pokud si je napiiklad diky testu zaznamename
a budeme je kultivovat, je velka pravdépodobnost, Ze nas dana ¢innost bude vice bavit
a budeme castéji ve flow. Ve flow se ¢lovek uci az 4krat rychleji a muze tak v t¢ dané

¢innosti excelovat. Bude pak uzite¢ngjsi ve svém zivoté, bude se vice citit angazovany

ve spole¢nosti a bude méné ve stresu.
Reflexe ¢innosti

Cilem reflexe je zkvalitnit uceni. Jedna se o fizeny proces zpétnovazebniho hodnoceni
do souvislosti a vyznamu pro dal§i vyuziti nabyté zkuSenosti. Reflexe je ohlédnuti
za danou aktivitou zpracovavajici zkuSenosti ziskanych béhem aktivity. Takové ohlédnuti
nemusi byt vzdy individualni, ale mize byt i tymové, kde sledujeme myslenky a postiehy
ostatnich a miZzeme se tak navzajem inspirovat a uvédomit si véci z jiné perspektivy
(tzv. aha moment). Aha moment mize slouzit jako vnitini motivace. Uplna reflexe by

méla obsahovat:

e popis situace (Co se stalo?)

e oObrat k pocitim (Jaké pocity a mySlenky jsem pii konkrétni situaci prozival?)
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e hodnoceni (Co dobrého nebo $patného si z této situace muzu vzit?)
e analyzu (Jaky smysl tato situace mize mit?)
o zavér (Co dalsiho mohu udélat?)

e akeni plan (Co udélam jinak, pokud se dostanu znovu do této situace?)

7.2 Doporuceni a priklady z praxe
Protokol reflexe

e (o se mi dafilo a pro¢ tomu tak bylo?

e Co se mi povedlo — top udalost a divod, pro¢ se stala?

e Na ¢em chci pracovat? Jak to bude vypadat v realit¢ — upgrade do budoucna.
e Jak jsem se citil v momentech, kdy §lo o hodné&?

e Ude¢lal bych néco jinak v ptipadé, ze se situace bude opakovat?

e Na ¢em jsem zalozil své rozhodnuti ...?

e Jak jsem se citil, kdyz ...?

e Pokud bych se v budoucnu setkal s podobnou situaci, jak by to bylo?

e Zvladnu to?

Zamérem je vybrat nebo vymyslet si nékolik otazek (3-5), které pro nas budou nejvice
relevantni, a na ty se pak systematicky béhem sezony (jiného ¢asového obdobi) ptat. To je

zakladem pro konzistenci vykont.
Individualni rozvejovy plan — tzv. bible rozvoje

Individualni rozvojovy plan muze zahrnovat mulj denik, moje sebeuvédoméni, moji
sebedivéru. Samotné vypliovani deniku je prace na uvédoméni si své motivace a oblasti
kam zaméfit pozornost. Je v ném zahrnuta reflexe, pldnovéani a cile (¢eho chceme

dosahnout, jak to bude vypadat a kdy).
Je tvofen 4 podmnoZinami:
a. moje silné stranky — osobnostni a sportovni

b. maj vnitfni svét — sebedivéra, emoce pod kontrolou, vnitini klid, nadSeni,
koncentrace, prace s chybou, sebeovladani, odvaha, zodpovédnost, fe¢ téla, vnitini

motivace
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c. Skalovani dovednosti daného sportu
d. vnitini motivace a zamér

Pr.: Vstupni dotaznik — individualni rozvojovy plan

Jméno sportovce: XXxXx
Datum vyplnéni: 14.1.2020

Moje silné stranky, zakladni kameny. (Pomocné otazky: Co mi prirozene dobre jde?
V cem jsem se diky viastnimu tsili znatelné zlepsil? V ¢em se citim silny? Ceho si na sobé
cenim? apod.). Napi§ alesponi 5 osobnostnich a 5 fotbalovych. MiZe byt nejenom

fotbalové kvality, napt. osobni rovina.

vvvvvv

e Klidny, cilevédomy, feSit slozitéjsi situace v zivoté, naslouchdni ostatnim,
ptizpusobivy.
e Herni vidéni, vytrvalost, pfihravky, kryti mice, sila.
Miij vnitini svét. (Na stupnici od 1 do 10 si co mozna nejupiimnéji odpovéz, jak se citis
v jednotlivych ohledech v zapase. Poté si na té sam¢ Skale oznac, kde chce$ byt za 2

mésice).

e sSebedlvéra/sebevédomi

e nadSeni/radost/entuziasmus

e vnitini klid

e vnitfni motivace/cilevédomost

e fec téla — pohybova kultura

e koncentrace

e prace s chybou

e sebeovladani/emoce pod kontrolou
e odvaha

e zodpovédnost

OO N w bk~ N 00O oo 0o 01 N o
o ©O© O O © O N ©O© ~N o0 o

e leadership (vzor)

Skalovani dovednosti (Na stupnici od 1 do 10 si co moZné nejupiimnéji ohodnot’, jak se

citis silny v jednotlivych dovednostech. Poté si na t€¢ samé Skale oznacte, kde chces byt

vvvvvv
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dovednosti je zimér ke zlepSeni v tebou vybranych dovednostech. Kazdy je schopen

se naucit jakoukoli dovednost, pokud opravdu chce.

e Ovladani mice (na miste, v pohybu, ve vzduchu)

e pfiebirani mice (do pohybu)

e vedeni mi¢e ve hie (vyhybani se, zmény sméru, rychlost)
e Uto¢né prihravani

e kryti mice

e obchazeni (klickou)

e soubojové chovani

e hrahlavou

e prostorové vnimani (kontrola prostoru)

e spravné defenzivni chovani

~N O o0 b O W NN BN O
o N © oo N 0o 0o oo o 0o N

o taktické pokyny
Diilezité otazky, na které by si kazdy mél odpovédét.
Co ti na fotbale nékdy vadi?

e Vadi mi, kdyz vidim, jak n¢kteti z mého tymu nepracuji na sto procent.
Na co se netéSiS? Mas z néceho strach?

e Nic takového nejspise nemam.
Proc¢ délas fotbal?

e ProtoZe mé bavi a chtél bych v ném néco dokazat.
Co mas na fotbale nejradéji?

e Kolektivnost a originalni feSeni situaci.
Na co se vZdy nejvice tésis?

e Jsem dost vitézny typ, takZe se vzdy nejvice t€§im, ze chci a miizu vyhrat vse co

jde at’ uz v tréninku tak v zapase.
Jaky je tviij sportovni sen?

e Dostat se do reprezentace a do jedné z TOP 5 soutézi Evropy.
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7.3 Shrnuti

Metoda cukr a bi¢ patii do minulého stoleti.

Pro udrzitelny rozvoj je tieba kultivovat vnitini motivaci. Tti klice, které ji mohou

znovu oteviit dvere, jsou autonomie, mistrovstvi a smysl.
V individudlnim rozvoji je nutna reflexe, at’ uz individualni (sebereflexe) nebo tymova.

Individuélni rozvojovy plan mize mit formu deniku, je tvofen 4 podmnozinami, kterymi

jsou silné stranky, vnitini svét, Skdlovani dovednosti a vnitini motivace.

K nastaveni ambici6zniho rozvojového planu jsou vhodné testy dle discipliny sportovce.
Jedinec provede sebereflexi, kde je ted’ a nastavi si progres, ktery chce za dany cas

zvladnout.
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8 VYBRANE TECHNIKY A DOVEDNOSTI SPORTOVNI
PSYCHOLOGIE A KOUCINKU 1

PfedsoutéZni stavy, relaxacni a antistresové techniky — dechovy trénink,

Jacobsontuv trénink, Autogenni trénink, vizualizace, focusing.

Co jen tim faktorem, ze nékdo v den D vyhraje a jiny upIné pohoii? Vysvétleni neni tak
jednoduché a tvoii puzzle odpovéedi. Naladit se na den D a piedvést optimalni vykon je
uméni. K uméni je tfeba sebepozndni, pfesné rutiny a personalizované strategie. Diky

vSimavosti rychleji najdeme své rutiny pro optimalni vykon.

8.1 Teoreticka vychodiska

Sportovci mohou pouzivat rizné strategie, pokud chtéji pfed sportovni soutézi zvysit,
nebo snizit aktivaci na svou preferovanou optimalni Uroven. Zalezi na osobnosti
sportovce, zda potiebuje nabudit nebo zklidnit. Mezi takové strategie se fadi relaxace,
predstavy a mluveni k sob¢. Tyto ptedstartovni ritualy pomahaji sportovetim fidit vlastni
aktivaci kombinaci strategii, jez jim davaji vétsi pocit kontroly nad vlastnim vykonem,
pted nimz provedou vzdy stejny a dobie znamy sled tikont (Tod, Thatcher a Rahman,
2012).

1. Mindfulness

Jedna se o schopnost pln€ prozivat pritomnost, zvladat pfitom své emoce a zachovat si
odstup od posuzujicich myslenek (viz Obrazek 6). V§imavost znamena uvédomovat si se

zajmem a lehkosti, co se prave ted’ déje uvnitt nas i kolem nas.

e Co vnimame smysly?

e Jaké myslenky nas napadaji?

e Jaké emoce prozivame?

e Jak vnimame své télo?

e Jak spolu vSechny tyto prozitky souvisi?

e A jak je pfitomnost propojena se vzpominkami na minulost a pfedjimanim

budoucnosti?
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Mind Full, or Mindful?

Obrazek 6 — V8imavost
(Morgan-Cole, 2014)

VSimavost vytvari vétsi prostor mezi podnétem a reakci a umoziiuje nam tak najit
dovednéjsi odpoveéd’ na stresujici situace. Postupné se mizeme osvobodit od navyklych

reaket, které nas udrzuji ve stresu.

Slepicka, Hosek a Hatlova (2011) uvadi, ze je pied zavodem dulezité snizovat strach a
oc¢ekavani. Diky mindfulness (v§imavosti) miZeme byt vice v pFitomném okamZziku

(viz Obrazek 7) a sniZovat o¢ekavani a strach.

=

Obrazek 7 — Té€lo a mysl v pfitomnosti
(Neill, 2012)
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Nase neptitomnost trva 46,9 % casu. Jinymi slovy skoro polovinu ¢asu se nase mysl tould
bud’ v minulosti nebo v budoucnosti. Proto provadét nize doporucené aktivity pomaha
byt celym télem v piitomném okamziku a 1épe se koncentrovat (Killingsworth a Gilbert,
2010).

2. Predzavodni stavy

Co se tyCe stavu pred zapasem, je vhodné se ohlédnout za zdatilymi zavody nebo zapasy.
To muze slouzit pro hlubsi a rychlejsi vhled do naSich potieb. Napiseme si, jaké byly

zdafilé zavody a co jsme piesné délali. Poté si z téchto aktivit utvotfime rutinu.

Zklidnéni mizeme docilit i napt. diky védomému dechovému vzorci 478. Vhodna je
také Jacobsonova progresivni relaxace. Napéti ve svalech Ize touto technikou védomé
ovladat, respektive uvoliovat. Vice o metodé v kapitole Chyba! Nenalezen zdroj o

dkazii. Chyba! Nenalezen zdroj odkazi..
3. Pozavodni stavy

Pozavodni stavy je dobré mit standardizované a stejné. Rutiny, kde se vénujeme
sniZovani unavy, a to jak kondi¢ni, tak emoc¢né-mentalni. Co se tyka snizovani
kondi¢ni unavy, jde napiiklad o vyklusani, protazeni, kompenza¢ni cviceni, masaz,
hydroterapie (studena, tepla voda) nebo sauna. Co se tyka emocniho stavu, je dobré si
psat denik pro uchovani okamzitych vzpominek a dojmii. Sebehodnoceni by mélo

probihat az kdyz je sportovec bez zdvodnich emoci.
4. Vnitfni monolog

Jedna se o vlastni vnitini rozhovor, kde se podpofime svym mottem nebo podplrnymi
afirmacemi. Zakladni je pfipravit se na redlné momenty v zavod¢, a tomu vénovat 80 %
Casu. Dilezité je ale umét se pfipravit i na negativni scénafe zavodu, maximalné vsak do

20 % naseho casu.
5. Masaze

Sportovni Svédska masaz nebo tradi¢ni thajska masaz (viz Obrazek 8) je za
predpokladu pravidelného opakovani velmi uzite¢na. Frekvence masazi by méla
korelovat s intenzitou a objemem tréninkovych davek. Masaz si ale mizeme doprat

I sami, nebot’ existuji svépomocné techniky na uvoliiovani svalti. Pro automasaz jsou
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vhodné tzv. masazni valce, fascialni masazni mi¢ky (viz Obrazek 9) nebo masazni

pistole (viz Obrazek 10).

Obrazek 8 — Tradi¢ni thajskd masaz
(Stépan, 2019)

Obrazek 9 — Masazni koule Blackroll duoball
(Fyzio Gym Cooper, 2019)

Obrazek 10 — Masazni pistole Hypervolt
(Hyperice, 2022)
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6. Propojeni svalového napéti a mysli

O propojeni vlidnéjsi télesné reakce s myslenkami mluvi v tzv. bludném kruhu Vojtko
(viz Obrazek 11). Pokud uvolnime svaly a snizime tak napéti (tenzi), ma to pozitivni vliv
na moje mysleni. KdyZ nejsme v tenzi, jsme piipraveni na zavod. Takto bychom si mohli

zvédomovat své piredzavodni reakce.

BLUDNY KRUH
spoustéc

myslenka

télesna
reakce

Obrazek 11 — Bludny kruh
(Vojtko, 2020)

7. Biofeedback

Diky nékolika aplikacim a pfistrojim mizeme denné ziskavat biofeedback, tedy data
0 naSem vnitfnim prostredi diky méfeni HRV. Tato objektivni data miizeme ptifazovat
ke svym subjektivnim pocitim a ucit se 1épe zkvalitiovat vlastni usudek o nasem
celkovém télesném stavu. Konkrétné pro predstartovni stavy je to idealni zpétna vazba.

Vice o HRV a neurofeedbacku v kapitole 10.1.3 Biofeedback.

8. Focusing

Focusing je dalsi technika, ktera propojuje t€lo a mysl. Zakladem je prace s té€lesnymi
pocity. Focusing je metoda zalozena na v§imavosti umoznujici 1épe porozumét emocim,
pfijmout je a ucinit z nich spojence, jejim zakladatelem je Gendlin. Focusing ndm mize

pomoci zvladat zahlcujici emoce, které doprovazeji napi. konflikty ve vztazich nebo
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obavy ze selhani, uvoliuje chronické napéti a nepfijemné emoce spojené naptiklad

s minulosti a zaroven poméha méné¢ se kritizovat a vice piijimat svoji nedokonalost.
9. Autogenni trénink

Autogenni trénink (dale jen AT) je v Evropé nejrozsifenéjsi tréninkovou metodou
zalozenou na relaxaci. Stejn¢ jako ostatni relaxacni metody vychazi z poznatki

0 vzajemné souvislosti mezi tremi faktory:

e psychickou tenzi,
e funk¢nim stavem vegetativni nervové soustavy

e napétim svalstva

Jelikoz tonus kosterniho svalstva lze vili ménit, je zde dana moznost vyuziti zdmérné
svalové relaxace k dosazeni psychického uvolnéni i k ovlivnéni organovych funkci
fizenych autonomnim nervovym systémem. Relaxovany stav pii omezeni zevnich
podnétit s pohrouzenim se do dusevniho klidu je zaroven vhodny pro autosugestivni
ovlivnéni, jehoz ucinky pfi ¢astém opakovani presahuji a umociuji dosah prosté relaxace.
Metodu autogenniho tréninku vypracoval berlinsky neurolog a psychiatr J. H. Schultz
(Hasto, 2004).

10. Body-scan technika

Body-scan technika, nékdy oznaCovana jako meditace, pomaha Iépe vnimat télo.
Je zaloZend na jeho postupném vSimavém prochazeni a uvédomovani si jeho jednotlivych
¢asti. Skenovani téla je ptikladem vSimavosti, kterd podporuje uvédomeéni si ptitomného
okamziku. Zaméfeni na rizné pocity v téle je kotvou pro v§imavou pozornost. Pouziva

se v terapii z n€kolika diivodu, véetné sniZzeni stresu a bolesti.
11. Pozice vitéze

Radou pokusi je prokazané, ze ¢lovék miize zvysit své sebevédomi a s vy$simi ancemi
dosahnout tspéchu ¢i lepsiho vykonu jen tim, Ze se postavi do pozice vitéze s rukama
nahoie. Jedinec dve az tfi minuty stoji v této pozici. Vysledkem je, Ze se pak citi jinak.
Je zndmo, ze kdyz Clovek citi izkost, celé jeho télo je jaksi zazené, sedi shrbené, a kdyz
se pak narovnd, zaziva a natdhne, zacne mnohdy pocitovat uvolnéni. Velmi dilezity je

proto pii praci na sobé vyse zminény body-scan, kdy si uvédomime, jakou zaujimame
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pozici, jak se citime ve svém téle, a po tomto uvédomeéni piejdeme do prijemnéjsi pozice.

Bereme tedy télo jako svého partnera, kterého se snazime uspokojit.
12. Vizualizace

Vizualizace je technika s vyuzitim vSech smysld k vytvofeni prozitku situace v mysli
hrace (viz Obrazek 12). Je to proces, ktery pomaha mysli hrace k pozitivnimu
naprogramovani a K vytvofeni pozadovaného portrétu vitéze. S vyuzitim Zivé
predstavivosti si hrd¢ mize v mysli prehrat zapas se vSemi jeho pozadavky a pfipravit si
tak vnitini program, ktery podpoii jeho sebevédomi a nastavi mysl tak, jak chceme, aby

fungovala pti zapase (Beswick, 2014).

,Nikdy nebyt ni¢im ptekvapen.*

Predstav si zapasové

situace

/

UZij si téchto situaci a

¥enes tento pocit do Soustred se a nenech se
p p ni¢im rusit

své paméti

Predstav si své akce a v V predstavach si vytvor
mysli si je prehraj zapasovou intenzitu

Zazij to, co mUZe nastat.
Predstav si hluk tribun,
pohled do hledisté,
emoce atd.

Obrazek 12 — Proces vizualizace
(Beswick, 2014)

Ptfed zdpasem nebo v tréninku si piedstavujeme nas vynikajici vykon (jako ve filmu).
Nejen, ze si cely zapas se vSemi zaludnostmi dobte vStipime do paméti, ale ziskdme také

naskok proti ostatnim, protoze jsme si ji jiz jednou ,,v myslenkach® projeli. Pozor ale
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na to, abychom se piili§ strnule nefixovali na tuto linii, nebot’ v zapase se vyzaduje
pfevazné spontanni jednéni.
Pro vizualizaci existuje model PETTLEP obsahujici sedm prvki (viz niZe). Pfinosem je

hlubsi sebevédomi, rychlejsi uceni a adaptace, zlepseni schopnosti koncentrace a zvladani

emoci.

e Fyzické (P) — Predstava relevantnich fyzickych charakteristik, naptiklad jedinec
imaginuje sdm sebe v dresu a s nacinim v ruce.

e Prostiedi (E) — Imaginace prostiedi, kde se soutéz kona. Se vSemi detaily.

e Ukol (T) — Povaha tkolu je specificka pro dané sporty. Sportovec by mél
imaginovat co nejvice detailti relevantnich k povaze daného tikolu a své urovni.

e Nacasovani (T) — Jedné se o rychlost provedeni tkolu v ¢ase. Mlze se jednat
0 imaginaci v redlném cCase nebo ve zpomaleném modu. Autoii pfiznavaji
odivodnitelnost zpomaleného médu pro specifické uceni, avSak realistické

e Uceni (L) — Motorické reprezentace a asociované odpovédi se budou stale ménit
uéenim, takze obsah motorické imaginace se musi pfizptuisobit vzniklé zméné a je
nutné udrzovat s pozadavky funkéni rovnovéahu.

e Emoce (E) — Jedna se o snahu vyvolani autentickych pocitl, avsak sportovci by
se méli vyhybat oslabujicim emocim jako napf. strachu a panice. Dle autorova
nazoru by nemélo dochézet k vyhybani se emocim, ale spiSe k jejich pozorovani,
popt. prerdmovani emoci, které by mély na sportovce negativni dopad. Také
V negativnich emocich je energie, kterd by mohla byt vyuZita ku prospéchu
vykonu.

e Perspektiva (P) — Motoricka imaginace je vnimana z interni orientace (primarné
kinestetické, avSak konkurujici s dalSimi individualnimi a tkolovymi specifiky

jako je zrak a €ich). Vede k efektivnéjsSimu uceni a vysledkiim (Vancakova, 2014).

8.2 Doporuceni a priklady z praxe
Sebepoznani

Aktivita pro hledani té nejlepsi rutiny se nazyva predzapasovy stav. Podrobnéji je

popsana v kapitole 11.2.2 Pfedzapasovy/piedzavodni stav.
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Vnitini monolog

Vymyslete si své motto, které pro vas bude mit vnitini motivaci nebo vas uklidni.
Vypracujte si své afirmace (sebepodporujici tvrzeni popisujici napiiklad silné stranky

nebo uspéchy z minulosti).
Autogenni trénink

Autor doporucuje audionahravky vcetné textovych materiald od Kovarové, Radové a

Pavlovského (2010).
ZKklidnovani

Ke zklidiiovani organismu dochazi diky védomym dechovym vzorciim a praci se svaly.
Techniky dychani 478 a 4444 a Jacobsonova progresivni relaxace jsou podrobné popsany

v kapitole Chyba! Nenalezen zdroj odkazi. Chyba! Nenalezen zdroj odkazii..
Focusing

Focusing vychazi z uvédomovani si télesného ohniska (focusu) prozivani a vede
K porozuméni jeho prozivaného vyznamu (felt sense) a zméné prozivani na zakladé
prozivaného posunu (felt shift). Focusing mize provadét kazd4d osoba sama, kdykoli
najde vhodny Cas a prostor. Vlastni priibéh mentalniho cviceni je mozno rozdélit do Sesti

kroku:

Zaujmuti prostoru,

prozivani télesné skutecnosti,

uchopeni vyznamu télesné¢ho pocitu,

uvédomeni si pfechodit védomi mezi t€lesnym pocitem a obsahy mysli,

zptitomnéni télesného pocitu pomoci zapamatovaného hesla,

o a k~ w N E

myslenkové zpracovani.

Ruizné emoce vnimame odli$né v riiznych ¢astech téla (viz Obrazek 13).
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Vztek Strach Znechuceni  Stésti Smutek  Prekvapeni Neutralni

1191944

Uzkost Laska Deprese OpovrZeni Hrdost Stud Zavist

Priteee

Obrazek 13 — Vnimani emoci v ¢astech téla
Mindfulness:

(Nummenmaa a kol., 2013)

e Cviceni vnitini pritel:
Vsimejte si, kdy zapojujete ,,vnitiniho kritika“ (kritické myslenky viic¢i sob¢) a védomé
je ménte na ,,pritele (pratelské myslenky vici sobg, které by mi fekl pftitel).

Vnitini kritik: Kdykoli si v§imnete, Ze si sami pro sebe fikate ,,nezvladnu to, nemam na to,
urcité to dopadne $patné, nejsem dost dobry*“ apod., je to znameni, Ze je aktivni nas vnitini
kritik a je ¢as pracovat védomeé na vnitinim pfiteli. Je absurdni, jak dokazeme sami sebe
shazovat a podcenovat.

Vnitini ptitel: Mluvte sami k sob¢ jako k nejlepsimu pfiteli, napf. ,,to vis, Ze to zvladnes,

mas na to, zaslouZis si to, dopadne to dobte.

e (Cviceni zastaveni:

Tato technika je zdkladem pro to, aby se naSe mysl naucila odpocivat a vychutnavat si to,

co se prave ted déje.
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1. Zastavte se. Na chvili se zastavte, at’ uz délate cokoli (zastavte chlizi nebo tok
svych myslenek).

2. Udélejte jeden védomy nadech a vydech. Soustied’te se na nadech a vydech.
Pozorujte vSe kolem 1 uvnitt vas jako ve filmu.

3. Piipomeiite si své smysly a vychutnejte krasu. Uvédomte si své smysly ted’
atady — co vidite, slysite, vnimate — je to naprosto jedine¢ny a neopakovatelny
okamzik.

4. Bud’te vdécni za to, ze vSechny vaSe smysly funguji, ze miizete dychat, ze jste.
Pouzivejte toto cviceni CO nejéastéji to puajde.
Prakticka ukazka vizualizace kanoisty:
,,Prave jsi dokoncil rozevicku a jsi piipraven zacit zavod.*

,» Vidi$ pted sebou trat’, kdyz ¢ekas nad startem. Vidi$ ostatni zavodniky a divaky. Slysis

hluk, vykiiky a potlesk.*

,»Slysis zvuk vody. Citi$ v ruce padlo a v§imnes si, jak se citi§ v kanoi. Zac¢inas finalni

piipravu, mas asi 60 vtefin.*

,,V8imnes si, Ze se citi§ nervozné ohledné toho, jestli zvladnes podat dobry vykon. Citi§
to znamé tuhnuti svalti a motylky v bfise. Tyhle pocity ti fikaji, Ze jsi pfipraven podat
vykon. Diive si mnohokrat citil stejné pocity a byl jsi schopen zajet dobrou jizdu. Proto
vi§, ze jsi ptipraven zajet dobie i dnes.*

,» Vi§, s ¢im do zavodu jdes, co mas pod kontrolou. To ti nikdo nemuze vzit. Jdes na start,
slysis zvuk, JEDES.*

,Od prvni brany uto¢i§ a mas pod kontrolou svou lod”, své padlo, a svou koncentraci.
Efektivné se ptizptisobujes podminkdm, jednotlivym brandm. V pribehu jizdy si drzis
dlouhy a silny zabér.*

,,1 v posledni ¢asti traté se soustfedis jen na tady a ted”, na aktualni branu. Dokon¢is§ zavod

a zhodnotis, co se povedlo. Vzpomenes si na tuhnuti svali a motylky v bfise a uvédomis

si, Ze ti pomohly podat dobry vykon.*

73



8.3 Shrnuti

Byt v pritomnosti je dovednost a je tieba ji trénovat. Téméi polovinu Casu se nase mysl

toula.

Sebepoznanim — pfedzapasovym stavem zjistim, co presné pro sebe potiebuji.
Vhitini monolog mé¢ muize uklidnit nabudit.

Dechem zklidnim svoje srdce a nervozitu.

Svalové napéti snizim pravidelnou masazi, automasazi nebo Jacobsonovou technikou.

Bludny kruh je propojeni nasSich mySlenek s emocemi a naslednou télesnou reakci

a chovanim.

HRYV biofeedback mi pomize s ptipravou na den D diky objektivnim datim.

Focusing je technika, ktera mi pomtze mit emoce jako pfitele.

Pozice vitéze je 2 az 3minutovy stoj s rukama nahoie pro zvyseni aktualniho sebevédomi.

Jo 4

Diky mindulness/v§imavosti si védomé vytvaiim prostor mezi akci a volim Si i SVOji

reakci. V§imavost mné pomutze mit nadhled ve stresové situaci.

Diky vizualizaci si sportovec muZze prozit uréitou situaci nékolikrat, a kdyz se do takové

situace dostane, uz ho nepiekvapi.
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9 VYBRANE TECHNIKY A DOVEDNOSTI SPORTOVNI
PSYCHOLOGIE A KOUCINKU 2

Vnitfni hra, flow, zdvodni koncentrace — sméfFovani pozornosti.

Zavodni den, den D. Mame skv¢le natrénovano, ale nedopadlo to dobfe. Podat optimalni
vykon ve spravny ¢as zni sice jednoduse, ale praxe nam kazdy den ukazuje opak. Mozna
jsme jen tréninkovymi typy. Kolik ¢asu jsme vénovali mentalni piipraveé? Jak jsme se
trénovat chytie je o néCem jiném. Tato kapitola je pokracovanim kapitoly piedchozi,

diskutovanymi tématy jsou vnitini hra a flow.

9.1 Teoreticka vychodiska

Hlavnim ptedpokladem je soustiedéni se na proménné, které¢ ze 100 % muzeme sami
ovlivnit — soustfedit se na mtj vykon, dovolit si vyhrat nejprve v mysli, vyhrat svoji
vnitini hru. Metodu Inner Game (Vnitini hra) formuloval W. Timothy Gallwey
v 70. letech dvacatého stoleti a uplatnil ji nejdiive pti vedeni uspésnych sportovci. Pii
aplikaci této metody vede kouc klienta k tomu, aby sdm provadél co nejptesné;si
nehodnotici pozorovani klicovych okamziki svého vykonu. Vychazi z toho, Ze pokud je
pozorovani opravdu piesné, t€lo se samo prizplisobi tak, aby podalo co nejlepsi vykon.
Od té doby se metoda rozsitila i mimo oblast vykonnostniho sportu a je mezi kouci velmi

oblibena. V Inner game se pouziva vzorec V = P—i.

Zatimco jiné koucovaci metody jsou zaméfené na zvySovani potencialu (P), Inner Game
se soustfedi na odstranéni vnitinich bariér (i). Vykonnost jedinct i tymi je tak mozné

zvysit v fadech desitek procent.

V mysli se odehrava vnitini dialog ,,prvniho ja“, které hodnoti podavany vykon
arozkazova¢né promlouva ke ,,druhému ja“, které piedstavuje vnitini potencial
¢lovéka a jeho schopnosti. ,,Prvni ja“ muze zpusobit cyklus interferenci, kdy
,deformované sebeposuzovani vede k deformovanému vnimani, to zase k deformované
reakci, ktera zpétnd upeviiuje pavodni deformované sebeposuzovani®. Ukolem
koucovani podle metody Inner Game je naucit se plné projevit ,druhé ja“

a minimalizovat vliv ,,prvniho ja%.
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Gallwey uvadi tii principy kouc¢ovani, kdy povazuje za prospésné diivéiovat ,,druhému
ja“, pouzivat nehodnotici vnimani reality a nechat rozhodnuti o tom, co bude
predmétem procesu koucovani, na klientovi. Nabizi tak model realizace zmén, ktery fika,
ze s pomoci nehodnoticiho vniméni reality a diveéry v sebe 1 piirozeny proces uceni, volby
a nasledného pocitu odpovédnosti se zatne samovolné projevovat potencidl jedince
a probihd zména chovani a dosazeni cile. Dulezitym pfedpokladem zmény je také
klientovo uvédoméni si vlastnich motivii stojicich za vybérem cile. Gallwey
zdaraziuje rovnéz duleZitost soustiedéné pozornosti. Pokud soustiedéni nenarusuje
»prvni ja“, ,,druhé ja* miize pro soustiredéni zvolit ty objekty, které jsou pro ¢innost
jedince podstatné, tzv. kritické proménné. Pro udrzeni pozornosti je tedy zasadni
upevnit védomou volbu ,,druhého ja“ a snizit vliv nevédomé volby ,,prvniho ja“. Dal$im
faktorem soustfedéni je volba nasi vlastni definice prace ¢i jiné Cinnosti. Nebot’ kazdy
interpretuje realitu subjektivné, nase definice urCuje, co je pro nds realné a také nasi
reakci. Gallwey povazuje definice za ,,mentalni konstrukty ptisobici jako bryle, pfes néz
vnimdme realitu®. Oproti konformité pak stavi mobilitu, kterou popisuje jako védomé
postupovani s jasnou predstavou o tom, kde se nachazime, kam chceme sméfovat a proc.
Ve stavu mobility jedinec svobodné jedna podle svych vlastnich nejniternéjsich potieb.
Se svobodou volby pak prichazi zodpovédnost jedince za jeho jednani i smysleni. Metoda
Inner Game nabizi dialog zaméfeny na vnimani soucasné reality, dale na volbu, tedy
vidinu zadanych vysledki a (sebe)dliveru, tedy zvyseni pocitu kompetence a potencidlu
zmény. Kou¢ poklada otdzky, aby se klient zamyslel a pfiSel s vlastnim feSenim

(Vranikova, 2020).

Metoda Inner Game nabada klienty k uvédoméni i sebeuvédoméni, utiSeni vnitiniho
kritika a soustfedéni pozornosti, aby se mohli zorientovat a rozhodnout, co a jak chtéji
ucinit. Kou¢ se v tomto piipad€ snazi spiSe jen o navozeni vhodné atmosféry,
nehodnoticiho a empatického ptistupu ke klientovi a jeho vykonu. Klientovi je pak dana
davéra, ze je sam schopny najit spravnou cestu, a to za pomoci ptiznivého prostiedi
a vhodné pokladanych otazek.

Mezi dalsi nastroje fadi Gallwey soustiedéni na Kritické proménné, a to pro lepsi
zaméfeni pozornosti pii vnimani reality, dale pokladani kontrolnich otazek, udé€leni

primarn¢ nehodnotici zpétné vazby, transpozici a nastroj STOP. Schopnost transpozice je

podle Gallweyho jednim ze zdkladnich nastroji koucovani. Kou¢ se snazi vcitit do klienta
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a poznat, jak smysli, co citi a chce. U¢i 1 klienta uzivat empatii k pochopeni lidi v jeho

okoli a feseni konfliktt (Gallway, 2014).

Andre Agassi, legendarni hrac tenisu, az po své tiicitce mluvil o uvédoméni dovolit si

vyhrat zapas ve své mysli pfed zacatkem zapasu (Agassi, 2010).
Flow neboli plynuti, proudéni, tok

Flow je mentalni stav, kdy jsme ponofeni do konkrétni ¢innosti tak, ze nepotifebujeme nic
jiného d¢lat. Nepotiebujeme pit, jist, nevnimame Cas a okoli kolem sebe. Jsme na hranici
potencialu dosazeni toho, co ndm pfijde obtizné, zaroven uzitecné. Je t0 stav naprosté
soustiedéné motivace, kdy ma jedinec své emoce naprosto pod kontrolou, a ty mu
pomahaji dosahnout lepsiho vykonu. Flow popsal Csikszentmihalyi, ktery je fazen

do pozitivni psychologie.

Nejde vsak o soustiedéni zamétené striktné dovnitf, pti kterém by jedinec nevnimal nic
z okolniho svéta. Jde o soustiedéni, kdy je dokonale vyvazeno uvédomovani si vlastni
fyzi¢nosti a pohybu i vnimani méniciho se prostiedi kolem. V takovych chvilich neni
dokonale vyvazena jen mira soustfedéni, ale také mira usilovani. Neznamena to, Ze
do ptislusné aktivity sportovec vklada maximalni usili, ale Ze vyuziva trvalou
a neochabujici prirozenost a pohybuje se diky tomu s ladnosti a jakoby bez namahy.
Vypada to, jako by do cCinnosti vkladal mnohem méné usili nez ostatni, ale pfitom

dosahuje mnohem lepsich vysledkt (Puddicombe, 2015).
Csikszentmihalyi popisuje 7 elementi flow:

1. Ukoly s pfiméfenou $anci na dokonéeni.

2. Jasné cile.

3. Okamzita zpétna vazba.

4. HIuboké, ale snadné zapojeni, kde ve védomi nejsou starosti a frustrace

kazdodenniho zivota.

o1

Pocit kontroly nad nasimi €iny.
6. Splynuti akce a védomi, zadné ego.

7. Zmeéna vnimani ¢asu.
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Pro objasnéni mizeme flow zanést do grafického znazornéni zavislosti dovednosti v ase

na vyzvach (viz Obrazek 14). Flow je zde kanal kopirujici linearni zavislost, pfi¢emz jde

o rovnovahu mezi nudou (nedostatek vyzev) a izkosti (nedostatek dovednosti).

VYZVY

Uzkost

Nuda

DOVEDNOSTI
(CAS)

Obrazek 14 — Flow kanal
(Csikszentmihalyi, 2015)

Uplné zapojeni vytvaii stav, ve kterém neni prostor pro obavy, strach, rozptyleni nebo

sebevédomé piremitani. Ucinkujici se neciti oddéleni od svych ¢int; jsou jedno se svym

vykonem. Tento pocit jednoty se mize rozsifit na okoli Cloveéka (pfirodu) i na celou

skupinu spolupracujicich lidi (team flow) (Csikszentmihalyi, 2015).

Jak pozname, Ze jsme ve flow?

e Ztracime pojem o Case.

e Necitime pocit unavy, i kdyZ vykondvame naméhavou ¢innost.

e Zapominame na sebe a na svoje potfeby, plné€ jsme ponofeni do ¢innosti.

e Mame pocit kontroly pfi ¢innosti.

9.2 Doporuceni a priklady z praxe

Vnitini hra: Autor pred 20 lety chodil na gymnastiku a mé¢l problém synchronizovat

n¢kolik kol a pohybu. Leva hemisféra mozku diktovala a hodnotila, pficemz sestava

nebo jednotlivé cviky byly neuspésné. Nastala frustrace z prilisSného snazeni. V jednu

chvili si autor vzpomnél, Ze jako dité takovy pohyb umél. Rozpomnél se na pocit, jaky to
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byl a nechal télo ucinit pohyb. Snizil tak ¢innost levé racionalni hemisféry a dovolil pravé

hemisféte vZzit se do pocitu a provést spravné pohyb. Cvik byl uspésné proveden a povedlo

se tak uz vzdy. Takto vypada prakticka ukazka vnitini hry bez zbyte¢ného posuzovani.

1. Nastroj STOP

Nastroj STOP je uren k podpofeni mobility a utlumeni setrvacného jednani, tedy

aktivity, kterou nedélame védomé ani s ur¢itym umyslem ¢i smyslem. STOP je akronym

skladajici se z:

S (Step back — Podivejte se na véci s odstupem).

T (Think —Pfemyslejte).

O (Organize your thoughts — Uspofadejte si myslenky).
P (Proceed — Jednejte).

2. Zaméreni se na kritické proménné (zavodni koncentrace)

Naptiklad nervozni fotbalista mize zklidnit svého kritika tim, Ze soustfedénou pozornost

zam¢ii na kritické proménné (neustala zména), a tim zamezi levé hemisfére hodnotit.

Je na ném, v ¢em se chce postupné zlepSovat.

N o a ~ w D oe

Muj pohyb/rychlost a vybér mista,

piebirani, vedeni mice;

obchdzeni, piihravani, stelba, pfepinani a napadani;
kde je mi¢ a jeho smér pohybu;

kde je protihra¢ a jeho smér pohybu;

kde je spoluhra¢ a jeho smér pohybu;

kde jsou volné prostory.

9.3 Shrnuti

Svtj vykon ovlivnim na 100 %, ostatni (podminky na trati, vitr, dést, divaky, rozhod¢i,

soupeie) nikoliv.

Vnitini hra je snaha o odstranéni vnitinich bariér, o uvolnénou koncentraci. Kli¢em je

eliminace pfiliSného snazeni podat nejlepsi vykon.
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Pozornost je upfena na zapojeni vice smysli a vizualizace spravnych pohybt se vSemi
detaily. Snizovani kritického hlasu a vé¢ného posuzovatele. Neporovnavam se ostatnimi,

sleduji svlij progres.
Uc¢im se piirozené — vnimam vSemi smysly.

Ve flow nemam pojem o ¢ase, necitim potieby, unavu, mam pocit kontroly nad aktivitou.
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10 PSYCHOFYZIOLOGIE V PRAXI

Pristroje a aplikace mérici psychofyziologické proménné, biofeedback,

neurofeedback — biologicka zpétna vazba.

V soucasné dobé je sport nejvySe tolerovany boj ve spoleCnosti. Zarovenn nabizi
hyperkonkurenéni prostiedi, kde jednotlivci a organizace hledaji vyhody nad konkurenci
pro dosazeni vyhry. Biofeedback v poslednich 20 letech zaziva renesanci pro védomg;jsi
ovladani mozku a téla. Napt. italskd fotbalovd reprezentace trénovala sva téla
i psychofyziologickymi metodami, a i diky tomu piekvapivé vyhrala na penalty nad
Francii na mistrovstvi svéta v Némecku 2006. Od roku, co Italové trénuji systematicky,
vyhrali i mistrovstvi Evropy v roce 2020. Krom toho italsky klub AC Milan vyhral 2krat
Ligu mistrti a jednou odesel z findle porazen. Psychofyziologicky trénink ma na téchto

uspésich bezesporu podil.

10.1 Teoreticka vychodiska

Psychofyziologie je obor, ktery zkouma duSevni procesy a chovani jedince ve vztahu
k fyziologickym pochodiim. Zabyva se vyzkumem kognitivnich, emocionalnich,
motivacnich a behavioralnich procestt z pohledu biologickych dé&ji a jejich vlivem
na zdravi 1 nemoci. Psychofyziologie jakoZto védni disciplina md mnoho spole¢ného
s dalSimi védnimi obory jako jsou neuropsychologie, neurofyziologie, fyziologie,
psychologie, psychosomaticka medicina a psychobiologie. Tyto discipliny se zamétuji
na zkoumani ¢lovéka v otdzce vztahu mysli a téla (“mind-body problem”). Historie

psychofyziologie se datuje k 15. stoleti. Zabyvali se ji naptiklad Leonardo da Vinci, Luigi

wevr

vvvvv

chovani Clovéka typu A, ktery se vyznacuje zvySenym rizikem vzniku ischemické
choroby srde¢ni. Pokud by mél psychofyziologické znalosti, mohl by Zit o dost
kardioreaktivita na stresové situace i zatéze, coz mize vést k tomu, Ze pii stresu jejich
télo reaguje zvysSenim srdecni ¢innosti a zvySenim krevniho tlaku. Vezmeme-li v tvahu

tato fakta, mizeme s témito lidmi po strdnce terapeutické pracovat prostiednictvim
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osvojovani si ucinnych strategii zvladani zatéZe. MiZeme jim pomoci s relaxaci,
dechovym cvi¢enim nebo aplikovat principy biofeedbacku a pracovat s nimi metodou
HRYV biofeedback. Tato metoda je dana principem zpétné vazby mezi srdecni
¢innosti a dechem v reakci na zatéz ¢i relaxaci. Tim, Ze se ¢loveék u¢i mit v souladu
tyto slozky, zvysuje takzvanou koherenci a Ize predpokladat, Ze by mohl 1épe zvladat

stres €i zatéZz (Prochazka a Sedlackova, 2015).

10.1.1 Individualni stresovy profil

V psychosomatické medicin¢ hraje vyznamnou roli také poznavani individualniho
stresového profilu daného jedince. Individualni stresovy profil predstavuje specifickou
odpovéd’ Cloveka na stres ¢i zaté¢z. Jednoduse Fefeno, kazdy reaguje trochu jinak.
Nékoho v zatézi pri plsobicim stresu boli zada, jiny ma problémy s dychanim, dalsi

ma problémy se zaZivacim tstrojim.

Analyza subjektivniho prozivani dané situace ¢i stimulu je velmi dilezita, protoze nemusi
byt v souladu s chovanim ¢i s fyziologickou reakci. Piedstavme si jedince, ktery ma
ve svém stresovém profilu zvySenou frekvenci dechu, zvySenou srde¢ni frekvenci,
ale i pfesto referuje, Ze béhem této situace nic nepocit'uje, ze se citi dobie. Dulezité je
v tomto pfipadé pouzit tiislozkovy model, ktery je centradlnim tématem

psychofyziologického vySetfeni. Tento model obsahuje:

e subjektivni proZivani
e chovani

o fyziologickou reakci

Obor psychofyziologie se zaméfuje na vztah psychickych procesi a lidské fyziologie.
Zkouma souvislosti mezi subjektivnimi psychickymi pochody a objektivné
zachytitelnymi fyziologickymi déji. Psychické déje mulzeme Castecné zachytit
prostiednictvim subjektivni vypovédi probanda, rozhovoru, pozorovani ¢i pouzitim
riznych dotaznikovych metod. Fyziologické procesy lze objektivné meéfit pomoci
rozli¢nych pfistrojovych metod. Pro pochopeni oboru psychofyziologie je nezbytné znat
zékladni anatomii lidského téla a jeho fyziologické fungovani. Rovnéz je nutné mit urcity

ptrehled v oblasti psychologie.
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10.1.2 Méreni fyziologickych procesi

Dnes se pro méreni fyziologickych procesii vyuziva Ffada modernich technologii,
kam miiZeme iadit elektroencefalograf (méfeni mozkové ¢innosti, dale jen EEG),
elektrokardiografii (vnimani srde¢ni aktivity, dale jen EKG), elektromyografii
(zaznam c¢innosti svalii, dile jen EMG), elektrookulografii (méfeni o¢nich pohybii,
dale jen EOG) nebo pupilografii (ziznam velikosti zornice). Techniky se mohou délit
na invazivni nebo neinvazivni. Neinvazivni technikou mize byt povrchova
elektromyografie nebo spirometrie. Tyto metody umoziuji objektivni méfeni
fyziologickych procest. M¢fit 1ze jeden ¢i vice fyziologickych parametrii soucasné.
Pii jakémkoliv méfeni hraji hlavni roli subjektivni proménné, kterymi jsou pohlavi,
vék, osobnostni rysy, zdravotni stav a individualni fyziologicka reaktivita. MiZeme
naptiklad zkoumat souvislost vystaveni psychickému stresu se srdecni frekvenci. Zde
vlivem pfitomnosti stresoru piedpokladame zvysujici se srde¢ni tep. Stresor, resp. podnét,
pro nas muze byt nezavislou proménnou, srde¢ni frekvence zavislou proménnou, ktera se

bude ménit vlivem vystaveni jedince stresoru.

V minulosti se jednalo o pokusy vyuziti psychofyziologie v oblasti kriminalistiky,
napiiklad prostfednictvim detektoru 1zi. Detektor 1zi slouzil ke snimani biometrickych
signalll a na zaklad¢ zmén ve fyziologickych parametrech se uréovalo, zda vySetiovany
IZe. Tento piistroj je rovnéz znam jako polygraf, jelikoz méfi nékolik biologickych
potencidlli soucasné. Polygraf je zaloZen na ptedpokladu, ze kdyZ jedinec 1Ze, bude
organismus reagovat stresové a zvysi se aktivita sympatiku. BEhem méfeni mlze byt
snimana elektrodermalni aktivita, srde¢ni a respiracni frekvence 1 svalovy tonus.
Vysledky méfeni polygrafem jsou vSak Casto zkreslené celkové stresem, ktery subjekt
muze pii vySetfovani zazivat. Né&kteti jedinci naopak nemusi mit vlivem lhani nijak

pozménéné hladiny fyziologickych parametra.

10.1.3 Biofeedback

Jednou ze soucasné vyuzivanych metod je biofeedback. Pii této technice jsou subjektu
zobrazovany jeho vlastni fyziologické procesy a nasledné je mu vysvétlovano, co
jaky dé&j znamena. Subjekt se poté uci fyziologické parametry (srde¢ni frekvenci,
mozkové viny, respiracni frekvence) ovliviiovat. Konkrétné rozliSujeme napiiklad

EMG Biofeedback, ktery se pouziva pii 1écbé uzkosti nebo pii chronické bolesti. EEG
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Biofeedback Ize pouzit pti praci s détmi s ADHD, pro terapii tizkosti, deprese ¢i epilepsie.
Prace s respiracni frekvenci se indikuje u jedincl s astmatem nebo Uzkosti. Méteni
psychologickych parametri se vyuziva pro vyzkum spanku a rozli¢nych spankovych
poruch, tzv. polysomnografie., 1ze ho také vyuzit v diagnostice riznych onemocnéni,
jejich terapii ¢i celkové prevenci. Vyuziva se také ve sportovni medicing, ergonomii,

vycviku vojakli a kosmonautt.

Nize jsou vybrany n¢které biosignaly, které se daji méfit a trénovat nasi vali v ramci

aplikaci a nastroju biofeedbacku.
1. Elektrodermalni aktivita

Elektrodermalni aktivita (dale jen EDA) slouzi ke zkoumani kozni vodivosti a méfeni
elektrického odporu kuze. Méfeni EDA ma v psychofyziologii velmi dlouhou
a zajimavou historii. VyuZivalo se ve vyzkumu pozitivnich a negativnich emoci. Zaznam
EDA také predstavoval vyznamny nastroj v kriminalistice (jiz vySe zminény detektor 1zi)

(Dillon a kol., 2016).
2. EEG Mozkové viny

V zavislosti na intenzit¢ mozkové aktivity pracuje mozek v n€kolika frekvencnich
pasmech. MéFeni EEG se realizuje pomoci elektroencefalogramu. Prostfednictvim
elektrod, které jsou umisténé na danych oblastech hlavy, se snima mozkova aktivita, tzn.
jeji projevy v podobé mozkovych vin. Metody zalozené na mechanismu biofeedback
(EEG, HRV, EMQG) Ize oznalit za piinosny nastroj vedouci ke zmirnéni symptomu

U mnoha zdravotnich obtizi (Prochdzka a Sedlackova, 2015).
e Pasmo Alfa 8 az 13 Hz

Vyskyt Alfa aktivity je typicky pii relaxaci, zavienych ocich, odpocinku a v klidu.
K redukci této aktivity dochazi pri psychické ¢i fyzické ¢innosti. Zménu Alfa Cinnosti
lze sledovat napt. pfi experimentalni situaci, kdy clovek pohodIné sedi v kiesle a mé
zaviené o€i. Na pozadani ,,oteviete o¢i” dochazi po jejich otevieni k redukci Alfa ¢innosti.
Ke zméné Alfa aktivity rovnéz dochdzi v pfipadé, kdy jedinec v klidu relaxuje a poté je

vyzvan, aby provadél napt. aritmetické operace.
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e Pasmo Beta 13-30 Hz
Tento typ mozkové Einnosti se projevuje pfi mentalni a fyzické ¢innosti. Vyskytuje se
u psychofyziologického nabuzeni, u strachd, uzkosti ¢i u prozivani starosti, ptipadné pak
u pfipravy na silny vykon.

e Pasmo Gamma 3042 Hz — maximalni aktivita, koncentrace.

e Pasmo Delta 0,54 Hz — spanek.

e Pasmo Theta 4-8 Hz — bdéni, vzruSeni ¢i stres.

Detailni vycet emitovanych mozkovych vin je popsan na obrazku nize (viz Obrazek 15).
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Obrazek 15 — Frekvenéni pasma mozkové aktivity
(Prochazka a Sedlackova, 2015)

3. EMG svalova aktivita

EMG je elektrodiagnostickd metoda, kterd ndm umoznuje zaznamendvat funkcénost
kosterniho svalstva. Jeji pomoci miizeme zaznamenavat svalovou kontrakci, ktera vznikla

vlivem informace pochazejici z CNS (napt. védomé zahajeni pohybu). EMG signal

zachytime prostfednictvim elektrod a nasledné jej vyhodnotime pomoci
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elektromyografu. Edmund Jacobson sledoval ve tficatych letech 20. stoleti pomoci EMG
napiiklad vliv emoci na praci svall. Jacobsonova progresivni relaxace, jakozto velmi
ucinnd a jednoducha technika pro uvolnéni svalového napéti, je také zalozena
na mefenich EMG. Dalsi uplatnéni této metody je ve sportovni medicing, kdy miizeme
zkoumat dlouhodoby vliv jednostranné zatéze na funkci svalt, efektivitu rozli¢nych cvikt
¢i praci svalil v zavislosti na typu pouzitych sportovnich pomicek (Yarrow, Brown a
Krakauer, 2009).

4. Metody méieni gastrointestinalniho traktu

Metody pro méfeni aktivity traviciho Gstroji se uplatiuji pfredevsim v gastroenterologii.
Ta se zabyva diagnostikou, terapii chorob traviciho tstroji a rovnéZ prevenci proti
jejich rozvoji. Cesko patii mezi staty s nejvy$sim vyskytem rakoviny koneé¢niku
a tlustého stfeva na svété a zarovein s nejvyssi imrtnosti na tato onemocnéni. Situace se
zlepsuje diky preventivnimu screeningu (napf. gastroskopické nebo kolonoskopické

vysetieni) (Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky, 2018).
5. Zkoumani lidského oka

Pfi pouziti o¢ni kamery (tzv. “eye tracking”) sledujeme oc¢ni pohyby subjektu pomoci
kamery umisténé na pozorovaném PC ¢i prostfednictvim mobilnich bryli, coz ndm
umoznuje provadét vyzkum v realném prostiedi. Dnes se pouziva naptiklad
v marketingu pfi sledovani redlného chovani zdkaznika v obchod¢€. Pomoci o¢ni kamery
lze vidét, jaky regal v obchodé pozoruje jako prvni. Sledovani o€nich pohybti je rovnéz
vyuzitelné ve virtualni realit€¢ (dale jen VR) a lze ji vyuZit v oblasti terapie rozlicnych
fobii. Pacient, ktery ma strach z jizdy vytahem si miize vyzkouset VR a potad dokola
pouze nastupovat do vytahu. Odbornik muize soub&zné kontrolovat pacientiv
fyziologicky stav (méfit tepovou frekvenci, elektrodermalni aktivitu, dechovou
frekvenci), coZ by bylo v realné situaci obtizné. VR poméha diky habitua¢nimu uceni

zvladat 1épe tizkosti. Pouzitelna mize byt samoziejme i ve sportovnim prostiedi.

6. Variabilita srdeéni frekvence

vvvvvv

fyziologickych ukazateli (biomarkeria) pro vSechny obyvatele (nejen pro sportovce).

Jedna se o kolisani ¢asovych intervalti mezi sousednimi srde¢nimi tdery (viz Obrazek
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16). Srdce nam totiz netluée v pravidelném rytmu, ale v lehce rozdilnych ¢asovych

intervalech. Napf. pfi stresu jsou intervaly dost rozdilné.
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Obrazek 16 — Variabilita srde¢ni frekvence (HRV)
(MySASY, 2022)

Monitoring HRV je neinvazivni, levny a efektivni zptisob méteni aktivity autonomniho
nervového systému. Diky hodnotdm HRV méame piimy vhled do rozpoloZeni nervového
systému, a tak mizeme jednoduchymi kroky optimalizovat sviij organismus, zlepsit

fyzicky vykon, regeneraci a zdravi.

Predstavte si, ze je vase aktudlni tepova frekvence 60 uder za minutu, tedy kazdou
vtefinu jeden Uder. Zdravé srdce ale nebije pfesné jednou za vtefinu, ale tthozy se lisi.
To umoznuje kardiovaskuldrnimu systému se rychle pfizpiisobovat nahlym fyzickym
a psychickym zménam. Jednou muze byt mezera mezi tepy 960 ms, podruhé piesné
vtefina a potreti 1040 ms. Tyto rozdily reprezentuji HRV. Odchylka mezi tepy je velmi
mald a pouhym pozorovanim nerozeznatelnd, ale ve skutec¢nosti déla velky rozdil. Tato

informace nam totiz poskytuje vhled do nasi autonomni nervové soustavy (dale jen ANS).
ANS se déli na dvé antagonistické vétve: Sympatikus a parasympatikus (viz Obrazek 17).

e Sympatikus je odpovédny za okamzitou reakci organismu na bezprostiedné
hrozici nebezpeci, tzv.“Fight or flight” reakce (bojuj nebo ute¢). Tato cast ANS
zvysuje tepovou frekvenci, vyplavovani adrenalinu a noradrenalinu, potlacuje
aktivitu zaludku a zpomaluje traveni. Sympaticky ton je kratkodobé zvysSeny
ve stresovych situacich a miize byt dlouhodobé zvyseny v obdobich velkého
fyzického a psychického stresu.

e Parasympatikus—“Rest and digest” (relaxace a traveni) reguluje opacné

¢innosti. Parasympaticka ¢ast ANS zpomaluje tepovou frekvenci, stimuluje
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aktivitu zaludku, zlepSuje traveni a podporuje anabolické reakce. Parasympatikus

vyvolava relaxaci, zotaveni a uvolnéni.

PARASYMPATHETIC NERVES SYMPATHETIC NERVES
“Rest and digest” “Fight or flight”
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Stimulate saliva Inhibit salivation
Slow heartbeat Increase heartbeat
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.. Promote
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Obrazek 17 — Autonomni nervovy systém
(Mlcoch, 2012)

Obé¢ tyto Casti pracuji soucasné, jde jen o to zjistit, kterd v danou chvili pfevazuje. A

od toho tu je HRV.

Nas organismus ovliviiuji stresory, na které musi organismus prostfednictvim ANS
reagovat. At uz reakci tepové frekvence, krevniho tlaku, hladin glukoézy, vyplavenim
hormonti. Autonomni nervovy systém tak pracuje na udrZeni naSeho organismu
Vv homeostaze (fyziologické rovnovaze). Pokud néjaka ¢ast ANS prevazuje delsi dobu,
organismus muze mit problémy dostat se do rovnovazného stavu. To mize vyustit
Vv chronicky stres, pfetiZzeni, pfetrénovani, problémy se spankem a metabolismem,
nedostate¢nou regeneraci a jiné fyziologické a psychologické problémy. Bez ohledu na
to, jaky sport délame, jakou mame praci, jakou Zivotospravu vedeme, jaké zivotni volby
délame, vSechno je pro organismus stresorem. Stres a stresory jsou soucast zivota, vzdy

ale rozhoduje, kolik stresu organismus dokdze zvladat. Z tohoto diivodu je tak HRV
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uzitenym nastrojem, ktery nas donuti pfemyslet nad tim, co se v organismu d¢je

a poskytuje informace, které nam pomohou udrzet véci pod kontrolou.

HRYV je klicovy biometricky udaj, ktery si mize kdokoli jednoduSe zméfit a ziskat
informace o svém zdravi a mife stresu, kterd na n¢j pisobi. Pouzivaji ho bézné sportovci
k optimalizaci tréninku a prevenci pretrénovani. Diky modernim technologiim tento idaj

muze dnes sledovat a monitorovat kazdy.

10.2 Doporuceni a priklady z praxe

Stres je jednou z hlavnich globalnich pfi¢in nemoci a pfedcasné umrtnosti. Navzdory
tomu maji intervence zaméfené na snizeni stresu nizkou miru adherence. Siteni mobilnich
telefonli spolu s hernimi aplikacemi poskytuje jedinecnou piilezitost rozsitit dosah
a piitazlivost intervenci na sniZeni stresu v moderni spole¢nosti. Uginnost her pro chytré
telefony v kombinaci s biofeedbackem pro sniZovani stresu miize byt dostatecné zajimavé

pro vSechny generace (Dillon a kol., 2016).

10.2.1 Jacobsonova metoda a dychaci vzorce

EMG méfeni ovéfila fungovani Jacobsonovy relaxaéni metody. Pro uklidnéni
organismu muzeme pouzit védomého dychani pomoci dechovych vzorct 4444 nebo 478.
Vsechny tyto metody jsou piedstaveny v kapitole vénovené psychické odolnosti (viz
Chyba! Nenalezen zdroj odkazii. Chyba! Nenalezen zdroj odkazii.). Vhodna je také me

ditace, ktera je dnes dostupnéjsi diky aplikacim na chytrych telefonech.

10.2.2 Monitor stresové zatéze PIP

Pro monitoring stresové zatéze a trénink odolnosti existuje nékolik zafizeni. Jednim
z nich je monitor koznich pord na koneécich prsti (viz Obrazek 18, vpravo). Ty jsou
extrémné citlivé na ménici se Urovné stresu. Zafizeni tyto zmény zachycuje a diky
chytrym zatizenim vam je prostiednictvim biofeedbacku umoziiuje vizualizovat. Nastroj
je nejenom diagnosticky, ale i tréninkovy. Gamifikace (hra) je nejucinngjsi prostiedek

pro uceni se zklidnéni a ovladani mysli a téla.
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Obrazek 18 — Zatizeni PIP pro analyzu koznich pori na prstech
(PIP, 2014)

10.2.3 Meditaéni ¢elenka Muse

Dalsim pfistrojem monitoring a diagnostiku psychofyziologickych dat je EEG medita¢ni
&elenka Muse (viz Obrazek 19). Celenka pomoci EEG senzori méii signaly mozkovych
vin, které pfevadi na hodnoty uvolnéni, aktivity ¢i stresu. Meditace s Celenkou dava
docela spolehlivou zpétnou vazbu (EEG neurofeedback) o tom, jak se vam aktualné
dafi zklidiiovat mysl béhem meditace; pomoci pfijemnych a nenasilnych zvukl
v redlném Case se dozvidate, jak moc jste v klidu, nebo jak moc naopak utikate
do myslenek, které vas stresuji a rozptyluji. Zafizeni nepoznd, na co piesné¢ myslite,
vyhodnocuje jen zmény mozkovych vin. Pomoci ¢elenky se da pochopit, ,,jaky je to
pocit”, kdyz se mysl sousttedi. Dlouhodoby vysledek a vas vyvoj v ¢ase muzete sledovat

na ¢asoveé ose.

Obrazek 19 — Medita¢ni ¢elenka Muse
(Muse, 2021)
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10.2.4 Praktické vyuziti HRV

HRYV je ve sportu velmi vyuzivanym parametrem V tréninku. AC Milan Lab vychovala

vvvvvv

fotbalisty k ovladani svého téla pii nejdilezitéjsich momentech, kdy 70 tisic fanousku
neumi kopat penalty. Cesky biatlon taktéz t&zil ze znalosti svych HRV parametrii. Mimo

sportovni prostfedi miizeme zminit tfeba trénink kosmonauti v NASA.

Pro méfeni a analyzu HRV muzeme vyuZit nékolik pfistroji a aplikaci. Jednou z variant
muze byt feSeni od firmy mySASY. Aplikace nabizi monitoring HRV v realném case
(viz Obrazek 20) a nasledné¢ nam na zaklad¢ analyzy naméfenych dat prostifednictvim
reportt (Viz Obrazek 21) pomiiZe najit ten spravny ¢as, kdy na tréninku ptidat, a kdy

naopak ubrat zatéz v zavislosti na stavu a reakci organismu (superkompenzace).

Obrazek 20 — Monitoring HRV v realném case
(MySASY, 2022)
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PopiSeme a zobrazime tvoji tréninkovou Zmonitorujeme dlouhodobou adaptaéni Pfidame podrobny slovni popis aktivity Podrobné zdokumentujeme cely prubéh
typologii. Jsi-li talent, klasik, drzak nebo kapacitu, tedy tvoji schopnost odolavat nervového systému, doporucime tvého méfeni a zobrazime jeho mezni
hrozba. centréini Unavé adaptovat se na zatizeni. adekvatni tréninkové zatizeni a poradime, hodnoty.

na co se v tréninku s nasi diagnostikou
zaméfit.

Obrazek 21 — Report HRV
(MySASY, 2022)
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10.3 Shrnuti
T¢lo vEetné mozku je nejlepsi vynalez, ktery mame k dispozici ve vesmiru.
Zameérem je Iépe své télo vnimat a porozumét svému chovani.

Psychofyziologie znamena propojeni télesnych/fyzickych reakci na psychicky stav
a naopak.

Velky terapeuticky potenciadl ma VR z hlediska habitua¢niho uceni (napi. zvladani

uzkosti).

Biofeedback je biologicka zpétna vazba, vétsinou sdilena skrze aplikaci nebo pfistroj.
Slouzi k pomoci jedinci 1épe ovladat své télo a mysl s vyuzitim objektivné méfitelnych
dat, nikoliv pouze subjektivnich pociti.

HRYV je kli¢ovy biometricky udaj, ktery si miize kdokoli jednoduse zmé¥it a ziskat
informace o svém zdravi a miie stresu, ktera na néj pasobi. Pouzivaji ho bézné

sportovci k optimalizaci tréninku a prevenci pretrénovani. Diky modernim technologiim

tento udaj mize dnes sledovat a monitorovat kazdy.
Koherenece — sladéni napt. dechu a srde¢ni frekvence.

Individualni stresovy profil zahrnuje individualni specifika o jedinci. Cilem je, aby své

télo v ramci psychofyziologie dopodrobna poznal.
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11 ZAVODNI RUTINA A NAVYKY PRO OPTIMALNI
VYKON

Protokol a nastroje pro optimalni vykon profesionali.

Cile, cile, cile. VSude je ,,ptecilovano®. Vitéz i porazeny ma stejné cile. V ¢em je tedy
ten rozdil, Ze jeden uspéje a druhy nikoliv? V navycich, v systému navyka, v nejlepsi
mozné verzi sebe samého a jeho navykl. Navyky jsou zhruba 80 % naseho chovani. Ne
vSechny nam slouzi byt lepsi verzi sebe samého. Navyky by nam mély slouzit pro
dosahovani cila. Cim vice ukold zvladneme bez piemysleni, tim vice myslenkové

kapacity miizeme vénovat jinym oblastem.

Jaky je rozdil mezi cili a systémy? Cile jsou vysledky, jichz chcete dosahnout. Systémy
jsou procesy, které k nim vedou. Cilem trenéra miize byt vitézstvi na Sampionatu, jeho
Systémem je pak zpusob, jak sestavuje soupisku, jak vede své asistenty a jaké trenérské

metody pouziva (Clear, 2020).

11.1 Teoreticka vychodiska

v

Zamérem by méla byt védoma a silnéjsi identita a sebevédomi. Pfecefiujeme viili a to,
¢eho dosdhneme za den. Zaroven podcefiujeme vyznam prostiedi, a to co miZeme
stihnout za rok. Ne nadarmo se posledni dobou zviditelnil pojem prokrastinace — velké
cile nas odrazuji od toho viibec zacit. Je vhodné spojit navyky s misty. Opakovanim
se vytvari asociace mezi urCitym mistem a s nim souvisejicimi rutinnimi ukoly

(napft. obyvaci pokoj a podloZka na cviceni = protazeni).

Behavioralni zména ma tii vrstvy — zména vysledkd, zména procesti a zména identity
jedince. Identita je to, Cemu véfite, procesy jsou to, co délate a vysledky jsou to, ¢eho

dosahujete.
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IDENTITA

PROCESY

‘ VYSLEDKY

Obrazek 22 — Tii vrstvy behavioralni zmény
(Clear, 2020)

Systém atomovych navykul spociva v soustfedéni se na malé dily postupné, systematicky
a vytrvale. Na zacatku je tfeba se koncentrovat pouze na jednu malou zménu. Pokud
budeme chtit zménit piili§ véci najednou, rozptyli se nase pozornost a miize se stat, ze to
dlouho nevydrzime. Kazdodenni zlepSeni o jedno procento je v dlouhodobém horizontu
vyznamné. Navyky jsou dvouseCnou zbrani, proto je dulezité porozumét detaillim.
Drobné zmény jsou nekdy zdanlivé neti¢inné, dokud neptekroci urcitou mez, kouzlo tkvi
v trpélivosti. Uspéch je vysledkem kazdodennich navykd, nikoli dramatickych promén,
které se nam piihodi jednou za Zivot. Proto neni podstatné, jak tispéSni ¢i neuspe€sni jsme
prave ted’. Dulezité je pouze to, zda nas drobné, vSedni ndvyky vedou spradvnym smérem.
Své soucCasné trajektorii bychom meéli vénovat mnohem vice pozornosti nez svym

soucasnym vysledkim.

Pokud bychom se kazdy den v roce zlepsili o pouhé jedno procento, pak bychom se za rok
zlepsili témét osmatficetkrat. To miaze byt velmi pozitivni disledek dlouhodobé
kumulace drobnych navykt (viz Obrazek 23). Aby nas proces zlepSovani mohl byt
védomg;jsi a mohli jsme o ném vice premyslet, je vhodné pracovat i s navyky béhem dne
a vytvorit si tak nékolik menSich zautomatizovanych celkil, které v ramci konkrétniho

denniho pléanu funguji. Diky takovym rutindm miiZeme napf. i snizovat svijj stres.
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0 1 % lépe kazd{ den
1 % hite kazdyg den po jeden rok. 0,99%°= 00,03
1% lépe kazdy den po jeden rok. 1,01°%*=37,78

VYSLEDKY

jednoprocentni
zlepseni
jednoprocentni
zhorseni

CAS
Obrazek 23 — Dlouhodoba kumulace drobnych navyka
(Clear, 2020)

Naptiklad Michael Phelps (drzitel 28 medaili z OH v plavani) mé identickou rutinu

ve dnech, kdy trénuje, a ve dnech, kdy ma zavod.

Bézny tréninkovy den: Zavod:
e 7:00 snidan¢ e 7:00 snidan¢
e 7:30 stretching e 7:30 stretching
e 8:30 warmup e 8:30 warm up
e 9:00 vizualizace dokonalého e 0:00 wvizualizace dokonalého
vykonu vykonu
e 9:15relaxace e 9:15 relaxace
e 9:30 zacatek tréninku e 9:30 zavod

To, Ze den pro néj zacina prakticky vzdy stejné, vede k tomu, Ze je uvolnény i V situacich,

kdy o néco jde. To mu poméaha odevzdat $pi¢kovy vykon (Cernohorsky, 2020).
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Talent je pfecenovan. Systém a védoma oddanost zlepSovani pifindsi tituly. V rdmci

navykd je potieba si vybirat svoje nejlepsi piiklady (rutiny) a ty neustale reflektovat, zda

mi efektivné funguji.

11.2 Doporuceni a priklady z praxe

Pro podporu optimalniho vykonu v zapase nebo zavodu je vhodné si promyslet denni

rutinu v ramci zavodniho dne, dale piedzapasovy nebo piedzavodni stav a zavazek,

se kterym do utkani, resp. zavodu jdu. Nakonec je nutné provést pozapasovou nebo

pozavodni reflexi, diky niz mlze sportovec zjistit efektivitu a funkénost jeho navykt

a rutin.

11.2.1 Denni rutina

Seznam doporucenych aktivit, dopliikli stravy a dalSich tipli vhodnych v ramci denni

rutiny je uveden nize (viz Obrazek 24).

Denni aktivity

Pocity (1-10)

Kvalita spanku — 5-6 cykla a 90 minut

Fyzicka inava — minimalné 20 minut pohybu venku, 3 tisice kroka,
15 min kardio cviceni, kettlebell, ranni stretch

Pravidelnost vecerky — Piedspankova rutina, 15-30 minut blokace
modrého svétla

Dopliiky vyZivy pro redukci stresu — hoi¢ik, Lesklokorka (Reishi),
CBD, Rozchodnice (Rhodiola), Kozlik (Valeriana)

Kofein — nekonzumuji po 15. hodiné odpoledne

Hlad pro lepsi focus / sniZovani jednoduchych cukru — 16/8
protokol, pisu si, kolik cukru/junksugar spotiebuji za den

Jacobsonova progresivni relaxace — denné 10-15 minut
Dechova cviceni — 4444, 478 — denn¢ 3krat 2 minuty

Funkéni vyziva — kvalitni tuky, pestra strava
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Mindfulness — denné po dobu 10 minut sam a v tichu
Digitalni detox — omezeny ¢as na internetu (pisu si)
Wim Hofova metoda — studena sprcha rano po dobu 2 minut

Sex —ne instantni, ale s hlubsim prozitkem

Masaz

Automasaz fascii — roller nebo micek

Pravidelna strava

Humor — proaktivné vyhledavam

Odpocinek — pauzy v tréninku

Asertivni jednani — stojim si za vlastnim nazorem
Stres — znam a ohranicuji zdroje svého stresu

Powernap — 15-25 min odpoledne, ne pozd¢ji nez v 16 hodin

Zodpovédnost — piijimam zodpoveédnost za svoje rozhodnuti
Konzistence — vim, ¢emu fikam ne a dodrzuji to (alkohol)
Relevance — fesim jen véci, které mi piislusi fesit

Limity — znam sv¢é hranice

Riziko prepracovani — umim ukoncit praci véas, vyhybam se
pfepracovani.

Reflexe — pravidelné reflektuji své aktivity
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Nootropika — Brahmi, Pupec¢nik (Gotu kola)

Denik — vedu si denik, zaznamenavam si chyby, potencial na
zlepseni

Vztahy — posiluji fungujici vztahy

Uspéch — raduji se z uspéchu, zapisuji do deniku 3 drobnosti kazdy
den

Autenticita — mam se rad, pfipominam si silné stranky, jsem k sobé
laskavy

Slunce — chodim na slunce, pfipadné pouzivam infralampu 20 minut
denn¢

Voda - s citronem/pomeranéem, chia

Zeleny ¢aj — koncentrace a klid zaroven

Obrazek 24 — Seznam doporuéenych aktivit denni rutiny

11.2.2 Predzapasovy/predzavodni stav

Nize je uvedena prakticka aktivita pro zjisténi, jaka predzapasova rutina mi funguje
nejlépe. Detailn€ srovnam zdpasy, které se mi povedly, a které ne, najdu a 1épe popisu
rozdily mezi vybornym a mizernym vykonem (viz Obrazek 25). Na zakladé toho se
snazim vybrat svoje nejlepsi predzapasové/piedzavodni strategie/rutiny a zjistit kolik

Casu je jim potieba alokovat (viz Obrazek 26).

Hracuv predzapasovy stav a nalada a jejich vliv na vykon

Nejlepsi zapas Nejhorsi zapas

Predzapasovy stav:
Jak jsem uvazoval?
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Emoce:
Jak jsem se citil?

Fyzické nasazeni:
Jaké bylo mé fyzické nasazeni
V priubéhu zapasu?

Kwvalita vykonu:
Jakymi slovy Ize miij vykon
popsat?

Podstatné udalosti:
Udélal jsem v pribéhu zapasu
néco, co odrazelo mé
psychické rozpoloZeni a
emoce?

Obrazek 25 — Srovnani povedeného a nepovedeného utkani/zavodu

Plan zapasu: Datum:

S kym diskutoval:

Cile Co budu délat Kdy/¢as Poznimka

Obrazek 26 — Tabulka konkrétnich rutinnich cila pied zapasem

V praxi mize vypadat protokol profesionalniho sportovce nasledovné (viz Obrazek 27).

Hraciv predzapasovy stav a nalada a jejich vliv na vykon

Nejlepsi zapas Nejhorsi zapas

Pozitivni pfistup — ochota Roztékanost mysli, 90 minut je

bojovat. e
4 S , . - stra§né dlouha doba na kondici,
Ptedzapasovy stav: Jsem pfipraven — trénink . v ,
- . o ‘11 souboje, zajisStovani, nechut
Jak jsem uvazoval? kvalitni. Ud€lal jsem pro to , .
vie hrat a komunikovat.

Klid — intuitivni jednént. Negativni pristup.
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Emoce:
Jak jsem se citil?

Fyzické nasazeni:
Jaké bylo mé fyzické nasazeni
V pribéhu zapasu?

Kwvalita vykonu:
Jakymi slovy Ize miij vykon
popsat?

Podstatné udalosti:
Udélal jsem v prubéhu zapasu
néco, co odrazelo mé
psychické rozpoloZeni a
emoce?

Mensi nervozita a naté$enost,
odhodlanost — valeé¢nik.

Soustfedit se na mensi celky a
vyhravat je — flow!
Mensi celky mé délaji
silnéjsim.

Diirazny, klidny, sebevédomy.

Jsem pfipraven, zapas zacina za
stavu 0:0, rozhoduje, kdo bude
dnes vice chtit.

Ja chci od 1. vtefiny zapasu jit
ptikladem pro muzstvo.
Vyhravej souboje,
predskakuj, komunikuj.

Nespokojenost se stavem —
neochota s tim bojovat, chyb¢la
radost.

Zapas = povinnost.

Byl jsem rychleji unaveny a
prilisna snaha to zménit se
odrazilo na fyzické kondici.

Pomaly, nedirazny.

Vsude pozdé.

Obrazek 27 — Konkrétni ptiklad povedeného a nepovedeného fotbalového utkani sportovce

11.2.3 Zavazek do zapasu/zavodu

Zavazek sportovce do utkani miZe pomoci k optimalnimu vykonu. Zavazky je dobré
nastavovat ve ctyfech rovinach — fyzickd, mentalni, takticka a vira, a to i dostate¢né pied
zapasem/zavodem, aby se jim sportovec mohl vénovat jiZz v pfipravé. NizZe je uveden

priklad zapasového zavazku od 15letého tenisty.

Fyzicka — potieba citit se dobfe, nebyt unaven, planovat intenzitu tréninku vzhledem

k turnajim — nutnost konzultovat s trenérem.

Mentalni — nemam co ztratit, ale chci vyhrat, chei byt v klidu (kotva, sebepodpora,

vizualizace).
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Takticka — informace od trenéra na konkrétniho hrace vs. moje hra — v té se zlepsuji
a muzu ji hrat.
Vira — kazdy micek chci dohrat — pracuji na svém rtistové nastaveni mysli, chci byt

psychicky odolny a tim nahlodavat soupefe!

11.2.4 Reflexe zapasu/zavodu

Zamérem je rychly feedback z minulosti a udé¢lat z néj dobrou zkuSenost do budoucna.

Védome;jsi reflexi se také 1épe ucim dané Cinnosti nebo specifiku.
Reflexe zapasu

e Jaky jsem mél zavazek do zapasu?

e Co se mi konkrétné datilo a pro¢ tomu tak bylo?

e Co se mi povedlo — top udalost a diivod pro¢ se stala? Muizu ji opakovat?

e Na ¢em chci pracovat? Jak to bude vypadat v realit€? Upgrade verze normalu —
konkrétni detaily.

e Jak jsem se citil v momentech, kdy §lo o hodné? Co muzu délat, abych byl
odolng;j$i?

e Rozhodovani — popis, zda jsi se zlepsil v rozhodovani situaci, na kterych pracujes.

e Ud¢lal bys néco jinak v piipadé, Ze se situace budou opakovat?

11.3 Shrnuti

Cty¥i nastroje pro lepsi rutiny — denni rutina, predzapasovy/predzavodni stav, zavazek

do zapasu/zavodu, reflexe zapasu/zavodu.
Dilezité jsou cile, ale soucasné i systémy — konkrétni procesy, které k plnéni cili vedou.
Dlouhodoba kumulace né€kolika malych zmén vede k velkym vysledkim.

Kdyz se budu systematicky 0 1 % denné zlepSovat, za rok jsem téméi 38krat jina/lepsi

osoba.

Rutina nam umoziiuje jednat automaticky, a tim padem vice kapacity mozku mizeme

alokovat dalezitym specifikiim zapasu/zavodu.
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12 SKUPINOVA DYNAMIKA A KOHEZE TYMU

Koucovani skupiny, soudrZnosti, role, ikoly a odpovédnost hraci.

Co je to tym? Celek je vic nez soucet jednotlivych dila. Tymovy duch je bajna magicka

sila, ktera sjednocuje a pomaha k vyssim vykontum.

12.1 Teoreticka vychodiska
Dle Linze (2016) existuji 3 podminky, které¢ d¢laji tym tymem:

1. Spolec¢ny cil po urcity €as — zdsadni pro stmeleni tymu.
2. Vzajemna zavislost pro dosazeni tohoto cile.

3. Uvédomeni si této zavislosti.

Vzé4jemna zavislost v tymu je pozitivni. ,,Potiebuji t€ a ty potfebujes me.“ To nés ini
rovnocennymi. Kazdy hra¢ (vetné nahradnika) néco piinasi. Platnost tohoto vyroku
pozname tehdy, kdyz néktery z nahradnikii zacne vyvolavat rozbroje. Okamzité tim trpi
atmosféra v celém tymu. Druzstvo vsak potiebuje i ndhradni hrac¢e. Kdyz dokazu ptiznat,
ze ostatni potiebuji, cenim si i jejich hodnoty. A miiZu si byt jist, Ze ostatni si ceni hodnoty

mé. Tak vznika opravdovy tym (Linz, 2016).

Soudrznost (koheze) je chapana jako silny pocit sounalezitosti vychazejici z intenzivnich
vazeb mezi Cleny. Nékdy se jesté soudrznost ¢leni na socidlni a instrumentalni. Socidlni
soudrZznost souvisi s interpersondlnimi vztahy. Instrumentdlni soudrZnost souvisi
S plnénim ukolll skupiny, kdy je ¢lenim ziejmé, Ze jeden bez druhého nejsou schopni
ukoly plnit a dosdhnout stanovenych skupinovych cilt.

vvvvvv

efektivniho sportovniho druZstva je nutné:

1. Zahrnout ¢leny do procesu piijimani rozhodnuti, aby citili, Ze druzstvo patii
pfedevsim jim.

2. Ucit kazdého ¢lena jeho zodpovédnosti a presvédcit je o jejich dilezitosti pro
skupinovou ¢innost.

3. Dovolit ¢leniim mit odlisny nazor.

4. Stanovit cile a spolecné prozivat jejich dosazeni.

5. Poznavat individualitu kazdého ¢lena a vyuZzivat to k prohlubovani spoluprace.
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6. Obeznamit kazdého clena s odpovédnosti dalsich ¢lend.

7. Predejit vzniku “skupinek” uvnitf druzstva poskytovanim Sanci pro uplatnéni
a zamezeni vzniku roli obétnich berankd.

8. Neustéle ukazovat ¢lentim, jak zavisli v ¢innostech jsou jeden na druhém.

9. Rozvijet hrdost na svou socialni i herni roli v druzstvu.

10. Zdaraznovat pozitivni aspekty hry zejména v situaci, kdy se druzstvu nedafi

(Slepicka, Hosek a Hatlova, 2011).

Ze zkuSenosti vyplyva, ze je vhodné podporovat kohezi vytvaienim spole¢nych rituala
— motto, hudebni playlist a nastupni song. Nejdilezitéjsi je sdileny silny zazitek jako
napiiklad naro¢na kondi¢ni pfiprava nebo narocny teambuilding. Spole¢né vzpominky
stmeluji pfirozené piekonavani piekazek a buduji charakter tymu. Je tfeba mit sladéné
tymové hodnoty, dle kterych se rozhodujeme pfii nejasnych situacich, a které nam

pomohou se rozhodnout. Tymova soudrznost je zaroven véda a uméni (Beswick, 2014).

12.1.1 Skupinova dynamika

Kazdy ovliviiuje kazdého.

Prvky uvnitf systému jsou vzajemné propojené. Tato spojeni nejsou vzdy zietelna ¢i
viditelna, ale pfesto stale existuji. Jakmile se jeden prvek systému zméni, zméni se cely
systém. Nejlépe si to mtizeme piedstavit jako velkou sit’. Lidé tvoti uzly a vlakna mezi
uzly jsou spojeni mezi nimi. KdyZ zatdhneme za jeden konec sité, pirenese se pusobeni
v oslabené formé na druhy konec sité. Z toho je ziejmé, jak je kazdy ¢len tymu

dilezity. A to opravdu kazdy, i ten zdanliveé nejslabsi nahradnik. V dobrém nebo Spatném
je 1 on sam schopen ptispét k uspéchu ¢i netispechu.

Vedle skute¢nosti, Ze se vzdjemné ovlivitujeme, by si m¢l trenér také uvédomovat, ze
¢lenové skupiny maji casto tendenci prebirat méné zodpovédnosti, nezZ kdyzZ jsou
odkazani jen sami na sebe. Ptaji se sami sebe, pro¢ by to m¢li délat zrovna oni, kdyzZ je
tu dost ostatnich. Tento efekt je Casto oznaCovan jako socialni lenost.

Trenér potiebuje, aby byl kazdy sportovec piipraven v rdmci ukold jemu urcenych
a s plnym nasazenim prevzit zodpovédnost za vykon druZstva, a to i pies nebezpeci, Ze

sportovec bude v pozitivnim (¢i negativnim) ohledu napadny.

Kouzlo tymu je, Ze kazdy néco dava a nakonec vSichni ziskaji néco navic.
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Urcitd mira discipliny je rovnéz nezbytnd. Dobfe na to miizeme poukazat pii nastavovani
cili. Kazdy hra¢ mé tymové a individualni cile. Mozna chce se svym druzstvem postoupit
nebo byt sam povolan do reprezentace. Ne vzdy jsou tyto cile slucitelné. Pokud bude
sportovec hrat v klubu a podavat dobré vykony, je pravdépodobnéjsi, ze si jej
reprezentacni trenér vSimne jako Clena uspéSného tymu. Tymovy hra¢ se pté, co je

nejlepsi pro druzstvo, a to pak také dela.

VSsichni radi véfime tomu, ze problém spociva v druhych lidech. Dava nam to pocit, ze

jedname spravn¢ a Ze my sami nemusime nic ménit (Whitmore, 2014).

12.1.2 6 pilifu efektivniho koucovani tymu

Efektivni komunikace a koucovani celého tymu (viz Obrazek 28) zahrnuje tyto oblasti:

OBSAH

Obrazek 28 — Efektivni komunikace a koucovani tymu

1. Vztah — Podle toho, jaky ma kou¢ vztah k partnerovi, tak bude partner ptijimat
a zpracovavat informace.
2. Obsah — Obsah nasleduje po zajisténi pozitivniho vztahu. Vytvofit obsah je

hlavni tlohou a roli trenéra/kouce. Obsah musi byt konkrétni a zajimavy pro
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zvySeni pozornosti a zajmu hrace. Jeho ulohou je povzbudit hrace, aby premyslel
s nim, idealné ptes otazky, aby zvysil jeho angaZovanost a zajem. Dle feci téla,
mimiky a odpovédi si mize ovéfovat, jak si s hri¢em rozumi.

3. Struktura — Ukotvit jasné téma, zdiraznit, shrnout, ujistit se, zda si rozumi,
méng¢ je vice (maximalné 2—3 oblasti).

4. Ret — Jak téma sdglit je kli¢ové. Dilezita je zde jednoduchost a srozumitelnost
v fe¢i. Béhem sezony je idedlni mit klicova slova, kterym vSichni v rychlosti
rozumi. Optimalni je pietvaiet mysleni/jednani do pozitivniho ve smyslu toho,
co chceme délat, a ne co nechceme. Nase podvédomi neznd negace, tudiz si
chyby asociuje v to, co madme udé¢lat. Diirazna a pestra fe¢ nas dokaze vtahnout
vice. Doporucuje se vSechny oslovovat jménem.

5. Cas — Schopnost vnimat je omezena. Pii pauze v zépase je vzdy dulezité myslet
na limity koncentrace a vnimat unavu hract béhem zépasu. Dle toho by mél kouc
uzpisobit délku promluvy.

6. Emoce — Diky emocim jsou hraci bud’ oddani hie nebo naopak ztraci sviy klid
a koncentraci. Trenér by mél umét hrace inspirovat diky pozitivhimu napéti.
Emocni kouCovani nemusi byt jen plamenné a divoké. Mize zahrnovat
predstavu/vizi ¢eho chceme dosahnout, pouzivat tichy hlas, nechat zvySovat

napéti u hraci a poté je vypustit na hiiste.

12.1.3 Cile

Cil urcuje cestu. Veskera naSe jednani jsou zamétena na néjaky cil nebo alespon zamér.
Pro¢ nepracujeme s cili uvédoméleji? Prani se plni mnohem rychleji, kdyZz jsou
jednoznaén¢ formulovany. Cilti dosahujeme rychleji, kdyz se je odvazime pojmenovat.
Spravné stanoveny cil vyZaduje také odvahu Zit v tom, ze jej tfeba nedosdhneme.
Z dne$niho netspéchu ziskavame ponauceni a silu pro zitfejsi uspéch.

Cil je smysluplné formulovan tehdy, kdyz je realisticky. Nesmi byt ptili§ jednoduchy,
jinak se spokojime s malem a nevyuzijeme potencialu, kterého bychom skutecné¢ mohli

dosdhnout. Stanovenym cilem mtiZe byt urcité konkrétni misto v tabulce a zptesnime ho

tim, kolik chceme dosahnout bodl v soutézi.

Kdyz mam odvahu stanovit si vysoky cil, musim byt také pfipraven za timto cilem jit.

A to znamena piedevSim tvrdou praci. Muzstvo nebo hra¢ pak musi vystupovat s vysSim
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sebevédomim a vyssi osobni odpovédnosti. Nicméné to jsou faktory, na kterych se musi
dostate¢né pracovat. Vysokému cili je potfeba oddat celou svou osobnost. Britové pro to

maji krasny vyraz “dedication” (oddanost, zazranost, obétavost celou osobnosti).
Prace s cili:

1. Stanovit si cil pisemné.
To, co si napiseme, je totiz zavazek, ktery pretrvava.

2. Formulovat cile vysledkii i dovednosti.

Pii formulovani cile je dulezité, abychom formulovali jak cile vysledku, tak cile
dovednosti (napt. vysledky utkédni nebo dosazené branky). Muze se stat, ze svij
vysledkovy cil jsme nesplnili, ale svého cile dovednosti jsme dosahli. Proto se autorovi
velmi osvédcilo definovat jak cile vysledkd, tak cile dovednosti. Abychom cile vnimali
jako dosazitelné, je doporuéeno rozdé¢lit je na mensi etapy nebo podcile, abychom

dostavali postupné uzite¢nou zpétnou vazbu o vykonnostnim stavu.
3. UKkotyvit cile v podvédomi.

Podvédomi #idi z podstatné ¢asti (zhruba z 90 % casu) nase jednani. Je dilezité ho
Vv nasich snech podpofit vnitinimi obrazy, a k tomu je diilezita vizualizace — ptedstavit si

konkrétné vlastni dosahovani cile.

12.1.4 Cile skupiny i jednotlivce, role a pravidla

KaZdy tym musi mit spole¢ny cil sezony (nebo i zavazek). Dilezité je pojmenovani
cile (umisténi, body), nas ptistup/DNA tymu, osobni cil a pfistup, prezentace toho, ¢im
hrad prispéje k tymovym cilim (jeho silné stranky) + podpis a datum.

Cile jednotlivce a jeho individualni rozvojovy plan je diskutovan v kapitole 7 Profil
sportovce a jeho rozvojovy plan.

Nezbytna jsou i spole¢na pravidla a normy. Umét se dohodnout a obhajit si jakakoliv
pravidla je dalsi stmelujici faktor. DileZity je respekt k jejich dodrZzovani.

Kapitan je veledulezita osoba. Lidfi se rodi, nicméné se jimi i stavaji. Optimalni je takovy

typ osobnosti, ktery je autenticky a jde ostatnim piikladem.
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Zabijaky tymové dynamiky jsou sobectvi, egoismus (ja4 a ne my), skupinky
(nejednotnost), neakceptovani reality, moc velkd konformita (tzv. ,,pohodicka”),
neupiimna komunikace, nespokojeni ndhradnici, pfili§ ¢asu pospolu nebo dlouhodobé

Spatné vysledky.
Urceni roli (ikoly a zodpovédnosti v tymu)

“Pokud nezna$ sviij ukol, nemtzu T¢ pustit do zapasu.” (Belichick, trenér, ktery 6krat

vyhral Super Bowl v NFL).

Skrze nase silné stranky se mizeme citit dobfe v nasi specifické roli. Ukolem trenéra je
co nejlépe popsat roli, ukoly a zodpoveédnosti s ni spojené. Jako piiklad nam poslouzi
stfedni defenzivni zaloznik — napt. Pep Guardiola, Andrea Pirlo — ne ndhodou jsou dnes
oba uspesni trenéfi).

Role zahrnuje specifika jako:

1. Technika — Vyborna kontrola mice, jistd kratka piihravka a odvazna
pranikova/kolma piihravka dopiedu, chape zhustény prostor, a proto hleda
jednoduché a G¢inné feseni.

2. Kondice — Vyrazné kondiéné pfipraven, dominantni ve svém prostoru, optimalné
budi respekt u soupete, fyzicky odolny hrac, ktery netrpi na zranéni, akcelerace
a vytrvalost v jednom, hlavickar.

3. Taktika — Rozumi taktickym pozadavkim hrajici pro tym, vyborny organizator
a vyhodnocovac rizik, hra¢ s rychlym prechodem vpted, mé schopnost efektivné
komunikovat a ocenit spoluhrace, vynika vybornym perifernim vidénim.

4. Psychika — Vyrazna pracovni moralka, umi piijmout zodpovédnost, je
soustfedény a dokdze cist hru. Rychle chipe a rychle ptremysli, rozhodny
a psychicky odolny.

5. Emoce — Klid a vyrovnanost, vyborna sebekontrola, schopnosti lidra, ktery umi
usmérnit spoluhrace, nikdy se nevzdava a nenecha se vyprovokovat, zvlada stres
a je daveéryhodny — optimalni volba jako kapitan.

6. Zivotni styl — Zodpovédnost a diiraz na kvalitu Zivota bez zbyteénych médii,
dokaze byt vzdy pfipraven nejen na zapas, ale hlavné na trénink, nevyhledava
osobni slavu.

7. Dale pak napt. v tymovych hrach: ptistup, dovednosti (branéni a utoceni).
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12.2 Doporuceni a priklady z praxe
1. Metoda SMARTER

Pravidelné efektivni stanoveni cili je velkym pfinosem na cesté¢ za vlastnimi sny.
Vyzaduje sice disciplinu, ale vysledky na sebe nenechaji dlouho cekat. Jak na to?
Dodrzujte nasledujici pravidla. Kazdy cil by mél byt:

o S —specificky — Co piesné chcete? Obecné cile vas vétSinou nikam neposunou.

e M — méritelny — Jak budete védét, ze jste cile dosahli? Je nutné umét jeho

dosazeni vyhodnotit.

e A - akéni — Definovali jste si cil sami? Znamena pro vas néco?

e R —realisticky — Je dosaZeni cile s ohledem na vaSe zdroje a moznosti realné?

e T —terminované — Kdy stanoveného cile dosahnete?

e E —energizujici — Motivuje vas?

e R - registrovany — Zapsali jste si stanoveny cil? Po del§i dob¢é budete mit

seznam a dojde vam, ze neni nic, co by bylo efektivné stanovené a nedosazitelné.

2. Sladéni tymu
Je Zadouci vypracovat zavazek:

e herni (jaka bude naSe tymova DNA),

e ncherni (jaky chceme mit pfistup).

3. Individualni rozvojovy plan

Silné stranky, mentalni ¢ast, sportovni ¢ast, motivace.

12.3 Shrnuti

Tym je vic nez soucet jednotlivych dilid. Skupinova dynamika je zavisla na vSech
¢lenech (od nejsilnéjsiho po nejslabsiho). Diilezité jsou spolecné hodnoty, cile a zadvazky
mezi ¢leny.

Soudrznost je pocit sounalezitosti. Souvisi s plnénim spole¢nych tkold, kde je ¢lenim

jasné, ze jeden bez druhého nejsou schopni cile plnit.
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Skupinova dynamika je neviditelna, propojena sit’ vztahti mezi ¢leny. Je tieba budovat

zodpovédnost za ni u vSech ¢lenti tymu. Kazdy ma svoji roli a ukoly k ni pfifazené.

Koucovani celé¢ho tymu a efektivni komunikace obsahuje 6 ¢asti (vztah, obsah, struktura,

fe¢, ¢as a emoce).

Cile — shodnout se na nich, zapsat a ukotvit do podvédomi (tymovy i individualni

rozvojovy plan).
SMARTER je metoda pro hlubsi métitelné stanovovani cilt.

Egoismus, pohodi¢ka nebo neupiimna komunikace jsou zabijaky tymové dynamiky.
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13 CELOSTNI PRISTUP KE ZDRAViI A UDRZITELNA
VYKONNOST - FUNKCNI VYZIVA

Kvalita Zivota, celostni piistup, vyZiva a jeji vliv na celkovou psychickou,

emoc¢ni a kognitivni udrZitelnou vykonnost.

Demografické kiivky starnuti a navySeni poctu obyvatelstva na planeté jsou netiprosné.
Od roku 1960 do roku 2010 se svétova populace vice nez zdvojnasobila ze 3 miliard
na 6,9 miliardy lidi. Pii soucasném tempu riastu mizeme ocekavat, ze na konci tohoto
stoleti bude na svét€¢ 14 miliard lidi. Je nas vice, zijeme déle. Ackoliv primérna délka
zivota vzrostla v priméru o 11 let, zvysil se 1 pocet lidi trpicich uréitym zdravotnim

omezenim (Lieberman, 2016).

Sami se svym télem jsme 24 hodin denné, proto bychom se méli stat odborniky na vlastni
zdravi my. Prevence bude vzdy levngj$i a udrzitelnéjsi varianta vykonnosti nez nechat
dojit obtize do téZko vratnych zdravotnich stavii. Zdravi mame jedno, je to to nejcenné;jsi,

co mame, proto o n¢j peCujme. Nenechavejme to na systému.

Nejefektivnéjsi 1écba pacienta v nemocnici je diky interdisciplindrnim tymiim sloZzenych
ze vSech moZnych odborniki, kterych se nemoc pacienta tyka. Jde naptiklad o internistu,
diabetologa, nefrologa, psychiatra. Diky celostnimu pohledu na zdravi se mohou
domluvit na 1é€be, ktera je Sitd na miru pacienta a neodrazi jen jeden pohled 1écby —
napiiklad pouze nefrologie.

Nevénujme se svému télu, az kdyZ ma nemoc. Bud'me chytfejsi a hledejme inspiraci

v zemich, kde umi kvalitngji pfistupovat k zivotni vitalité¢. MiZeme si tak pomoci

ke zlepSeni a prodlouzeni kvality zivota (tzv. “longevity”).

V této kapitole jsou rozebrany jednotlivé faktory, které mohou zvysit kvalitu Zivota
navzdory nasim genlim. Postoj k Zivotnimu stylu ovliviiuje naSe zdravi z 80 %, a proto

jsou mu zde vénovany celé dvé kapitoly.
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13.1 Teoreticka vychodiska

Teoreticka ¢ast sestava z informaci o dlouhovekosti, celostnim pfistupu a vyzive.

13.1.1 Dlouhovékost, kvalita Zivota a udrzitelnost

Na svéteé existuji tzv. “modré zony” (viz Obrazek 29), kde lidé ziji nejdelsi a nejzdravejsi
zivoty. Za modrou zénu se oznacuje oblast S nejvétsi koncentraci lidi, kteti se dozivaji
pies 100 let. Jiz dlouhou dobu jsou tyto doslova magické oblasti sttedem zajmu nejen

védcl snaZicich se odhalit tajemstvi jejich dlouhovékosti.
Kde se tyto modré zony nachazeji?

e Sardinie, Italie

e Ikaria, Recko

e Okinawa, Japonsko
¢ Nicoya, Kostarika

e Loma Linda, Kalifornie

SARDINIA
ITALY
° © [ICARIA
GREECE OKINAWA @

JAPAN

BLUE ZONE LIFE LESSONS

K. MOVE NATURALLY m RIGHT TRIBE

LONGEVITY HOTSPOTS * RIGHT OUTLOOK .’ EAT WISELY

Obrazek 29 — Modré zony
(World Economic Forum, 2017)

Studium dlouhovékosti a prodlouzeni kvality zdravého Zivota zaziva velky boom. Je to
logické, protoze z demografické kiivky (zejména zapadni civilizace) je jasn¢ vidét, ze

populace starne. Bohuzel kvalita zivota a jeho prodlouzeni nejsou to samé. Mame delsi
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zivot, ale jeho kvalita rozhodné neni takova, jakou bychom si pfedstavovali. Stacilo by
zmeénit par drobnosti kazdy den. Preventivné a proaktivné feSit starnuti by mélo byt
V zajmu nas vSech. Inspiraci Ize najit v knize The Blue Zones Solution od Dana Buettnera.
Miize nam slouzit jako priivodce nastaveni zivotniho stylu podle modrych zén. Zvysime
tak nase Sance ,,koupit si od zivota“ néjaky ten rok navic v pevném zdravi a bystrém
duchu. Miizeme tak tfeba podle vzoru obyvatel Sardinie chodit denné 6 mil po horach

ve véku 102 let!
Modré zony jsou charakteristické oblasti, kde lidé sdileji:

e Zivotni styl,

e zivotni prostiedi,

e vyjimecnou dlouhovekost,

e historickou i soucasnou geografickou izolovanost od okolniho svéta (hory,
ostrovy),

e udrzeni si tradi¢niho Zivota a fyzické aktivity i po 80. roce zivota,

e nizkou Groven vnimaného stresu,

e rodinny a komunitni Zivot, kde ani ti nejstarsi nejsou nikdy sami,

e jidelni¢ek v podobé lokaln¢ vypéstovanych zdrojt potravin (Buettner, 2010).

Mnoho z téchto bodli mtiizeme aplikovat i u nas. Zménit zivotni styl, prostiedi, ve kterém
zijeme, budovat rodinné i komunitni vztahy, jinak vnimat stres, vybirat lokalni zdroje

surovin a udrzet si fyzickou aktivitu i1 ve stafi.

13.1.2 Celostni pristup

Celostnim pfistupem nazyvdme kompletni nahled na zdravi a vykonnost jedince ve 21.
stoleti. V Ceské republice se o celostni piistup snazi klinika, kterou zalozil Petr Hora.

Jedna se o tzv. ,,5P Medicinu”:

1. Personalizovana — nejvhodnéjsi 1ékaiskd péce §itd na miru pro jednotlivce,
pfesna a spravna diagnostika s navazujici 1é€bou aplikovanou ve spravny cas
a ve spravné davce.

2. Prediktivni — Analyzou DNA se v¢as zjistuje predispozice k onemocnénim tak,

aby onemocnéni viibec nevzniklo nebo byl vyrazné oddalen jeho néstup.
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3. Preventivni — cilem je piedchézet vzniku civiliza¢nich i dalSich nemoci diive,
nez se projevi svymi pfiznaky a komplikacemi. Jde tedy o skute¢nou prevenci
nemoci.

4. Participativni — pfedpoklada aktivni participaci neboli Ui€ast pacienta, ktery se
komplexni zménou svého zivotniho stylu aktivné podili na GspéSné prevenci.

5. Permanentni — aktivni trvald neboli permanentni monitorace zdravotniho stavu

modernimi technologiemi vcetn¢ aplikaci pro chytré telefony.
Cilem je, aby se lidé naucili byt tviirci svého Zivota, nikoliv ,,obétmi okolnosti.

Dalsi z ¢eskych klinik, ktera se vénuje celostni medicing, je klinika Endala Jana Vojacka.
Klinika se snazi skloubit vSechny zakladni principy do jednoho celku. Na tyto a dalsi
principy nasedaji nejmodernéjsi technologie a moznosti testovani stavu organismu. Cilem
je maximalni mozna podpora zdravi jak pohybového aparatu, tak organismu jako celku.

Klinika se zamétuje na prevenci a na chronické potize.

Existuje 6 faktort, které zasadné ovliviiuji zdravi a udrzitelnou vykonnost (viz Obrazek
30). Jsou jimi pohyb, vyziva, spanek, mysl a emoce (psychologie), prace a prostiedi. Pfi
védomé préci s témito faktory mizeme docilit kvalitnéjSiho zdravi, mit vice energie,
méné stresu, byt efektivnéjsi v praci a mit védomé;jsi vykonnost. Tento hexagram
miZe byt celoZivotni privodce vitalitou. Po malych krickach si postupné miizeme
zlepSovat celkovou kvalitu zivota. Diky pohybu, spanku, regeneraci a vyzivé v patfiéné

kvalité budeme mit kvalitné;si zdravi a vice energie.

Prostiedi

Prace

UDRZITELNA
VYKONNOST

Mysl
a Emoce

Spdnek

Obrazek 30 — Faktory ovliviiujici zdravi a vykonnost
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13.1.3 Funkéni vyziva

Funkéni vyziva je typ stravy, ktery skvéle funguje. Pokud ji mam odladénou, tak to
poznam z ditvodu dostatku energie. Pii dodrzovani funkéni vyzivy se fidime heslem 80 %
sttidmosti nebo zjednodusené “jez do polosyta”. T¢lo neni bankovni systém a nemusime
si tam odkladat jen zbytky makrozivin. VétSina spolecnosti a nabozenstvi mé zpusob
pustu. Dnes vime, ze autor bio principu autofagie dostal Nobelovu cenu za fyziologii
vroce 2016. To, co vefici lidé dé€lali intuitivné, je dnes ocenovano védou. Proces
sebeobnovy bun¢k pro jejich lepsi fungovani nam pomiize 1épe regenerovat a tim padem

1 velkou mérou pfispivat nasi vykonnosti.

Vyziva ma zasadni vliv i na nasi psychiku. Mozek je zhruba z 60 % slozen z lipidd, proto
je potieba zaradit do naSich stravovacich navykl i kvalitni tuky (panensky olivovy,
avokadovy nebo kokosovy olej nebo ofechy). Pro skvélé fungovani organismu je dtlezité
krom¢& makrozivin doplnit i vlakninu a mikroziviny (vitaminy a mineraly). VIakninu
ziskavame napt. z ovoce Ci zeleniny. Zasadni rovnici je energeticky vydej (pohyb)
a energeticky piijem (vyziva), které by mély byt za normélniho stavu v rovnovaze.
Pouzivani zdravého selského rozumu je ale v tomto ptipadé mnohem udrzitelngjsi nez
pocitani kalorii.

Autorova hlavni doporuceni zni:

1. Jezme skute¢né potraviny, potraviny minimaln¢ primyslové zni¢ené a jidla
z nich.

2. Piijedeni skutecnych potravin se nestresujme poc¢itanim grama, kalorii ani porci.
Skute¢né potraviny navic neobsahuji piidané latky (tzv. écka), a proto je taktéz
neni potieba sledovat.

3. Vybér konkrétnich potravin zaloZme na svych pottebach a chutich, ne na tvrzeni
médii, primyslu a sousedi. Ignorovat miiZzeme 1 primyslem fizené odborniky.

4. Maso, mléko ani fazole nejsou esencialni, a proto ne kazdému chutna. Ziviny
muzeme ziskavat z mnoha potravin, bud'me tolerantni k vybéru jinych.

5. Mezi cukry nehledejme zadné zazraéné alternativy, sta¢i omezit veskeré
doslazovani.

6. Uzivejme si jidlo od jeho ptipravy az po jedeni. Zkusme néco sami péstovat,

i kdyby to pro zacatek méla byt jen pazitka v kvétinaci.
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7. Ty nejkvalitngjsi potraviny jsou lokélni, sezonni a bio. NejlepSim zdrojem
potravin je farma.

8. Své déti, partnery a $irSi okoli neterorizujme lekcemi o zdravi, radgji jim néco
skvéle chutnajiciho (a samoziejmé zdravého) uvafme a nadchnéme je svou

praxi.

Zdravy taliF dle Slimakové (2018) je udrzitelna varianta dnesni doby, ktera nahrazuje

zastaralou vyzivovou pyramidu (vViz Obrazek 31). Duraz je kladen na:

e piijem zdravi prospésné zeleniny

e piijem rozmanitych a pfirozenych obilovin

e konzumaci zdravych tukl a oleju, zatimco $kodlivé trans tuky a sladkosti jsou
vylouceny

e Dbarevnost, riznorodost a vyzivovou hodnotu u ovoce a zeleniny

e vhodné a nevhodné napoje

e kvalitu a zdravotni prevenci

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné ctvrtinu
piijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na rlizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepotitaji a brambory
patii svym slozenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvoii druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezénni ovoce riiznych

druh a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotné&jsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado ¢&i ryby. Vhodné je i kvalitni méslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové
upravené tuky a oleje.

E=d

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé &isté vody
a neslazenych &aji.
Slazené napoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jéhly, ovesné vlo¢ky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryZe. DuleZité je omezovat
pojidani vyrobkii z nehodnotné bilé mouky.

[Erlhesiny]

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanych mlé&nych
vyrobkii, vajec & masa. Vét3iné z nas prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokélni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopFavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

Obrazek 31 — Zdravy talif
(Slimakova, 2018)
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Ohledn¢ sacharidii a tukt se shoduji i dals$i svétovi odbornici — nejsme tlusti z tuku.
Perlmutter (2014) doklada, Ze zakladnim zdrojem energie pro nase télo jsou tuky, a ne
sacharidy. Re$enim obezity je zména jidelnicku a konzumace kvalitngjsich potravin.
Maslo a vaji¢ka dle Slimakové (2018) za nic nemtzou. Hladina cholesterolu v Krvi
nesouvisi s jeho obsahem ve stravé a neni tfeba jej rigor6zné hlidat, pokud ovSem
nepiijimame nadbytek cukrii a primyslove upravenych oleji. Zdravy cukr neexistuje, vse

je o mnozstvi, v jakém ho pfijimame. Radéji pouzijme med nez fruktozu a dietni cukry.

13.2 Doporuceni a priklady z praxe

Pravidlo 9 — Jak pomoci stravy zvySit energii téla, kapacitu a vykon mozku

a ovladnout stres?

Principem hry je bodovani toho, co jedinec béhem dne sni. Cilem je dosaZeni ¢isla
9 — pestrost, barevnost, Cerstvost. Toto cvifeni je uzite¢né také pro snizeni vahy
a optimalngjsi fungovani jak stfev a mozku, tak i srdce. Jde tedy o proaktivni zménu

chovani a fungovani téla.
Existuji 2 zékladni skupiny potravin dle jejich pivodu, a to rostlinné a ZivociSné.
Rostlinnou stravu délime na obiloviny, lusténiny, ovoce, zeleninu, ofechy a semena,

houby, zivo¢isSnymi produkty jsou maso, mléko a jeho derivaty, vejce, hmyz.

Priklady:

e Denl
o Snidané: Rohlik, maslo, syr, mléko
o Svacina: Chléb, maslo, Sunka
o Obéd: Nudlova polévka, rajska polévka s knedlikem a vepfovym platkem
o Svacina: Zakusek, kava
o Vecete: Téstoviny s kufecim masem, zeleninova obloha
o Celkovy soucet: 4 — nedostatecnd pestrost jidla (snidané 2, svaciny 1,

obéd 1)
e Den?2

o Snidané: Vajecnéd omeleta s houbami, celozrnné pecivo, okurka

o Svacina: Hruska, mandle

116



o Obed: Cotkova polévka, kriiti stehenni fizek, ryze, zeleninovéa obloha

o Svacina: Misli s bilym jogurtem

o Vecefe: Zeleninovy salat s grilovanym lososem

o Celkovy soucet: 9 — vynikajici pestrost jidla (snidan¢ 4, svaciny 3, obéd

2)

o Snidané: Celozrnné pecivo, maslo, syr, paprika, rajce

o Svacina: Jablko, slune¢nicova seminka, kustovnice

o Obéd: Minestrone polévka, krati stehenni fizek, neloupana ryze,
zeleninovéa obloha (brokolice, kukutice, mrkev, kedluben)

o Svacina: Ananas, horka cokolada

o Vecefe: Zeleninovy salat (paprika, rajce, ¢inské zeli) s Cervenou a zlutou
cockou

o Celkovy soudet: 7 — dostaCujici pestrost jidla (snidan¢ 3, svacina 2, obéd

1, vecete 1)

Zdravy talir

Prvnim krokem je zaména néceho ze stavajiciho jidelnicku za néco jiného, zdravéjsiho.
Vysadime-li cukr, né¢im ho musime nahradit (napfiklad medem). Nékteré potraviny
muzeme vypustit Gplné€. Optimalni je nicméné postupny proces, krok po kroku.
Védomy nakup

Zména jidelnicku smérem k funkéni vyZivé zahrnuje samoziejmé i1 problematiku okolo
nakupovani a hledani potravin. Dulezité je mj. védét, kde se ve vasem okoli daji
nakupovat skute¢né potraviny. Mate néjaké lokalni zdroje potravin? Jaké a jakou formou

tyto potraviny nakupujete?

13.3 Shrnuti

Populace starne, mame sice delsi zivot, ale jeho kvalita spise klesa.

---------

Principy 5P mediciny: personalizace, predikce, prevence, participace, permanence.
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Oblasti, které mizu zlepSovat a maji vliv na tzv. udrZitelnou vykonnost, jsou pohyb,

vyziva, spanek, mysl a emoce, prace, prostiedi.

Cilem funk¢ni vyZivy je védoma kontrola nakupu a toho co jim. Pomocnikem miize byt
pestra vyziva dle ,,pravidla 9%, vylouceni ¢i vyména nekterych potravin za udrziteln&jsi

dle ,,zdravého talife* a védomy nakup u lokalnich prodejci.
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14 CELOSTNI PRISTUP KE ZDRAVI A UDRZITELNA
VYKONNOST - REGENERACE A SPANEK

Kvalita regenerace a spanku na celkovou psychickou, emo¢ni a kognitivni

udrZzitelnou vykonnost.

Vykon se stal synonymem dnesni doby. Prezit nestaci, touzime po uznani a seberealizaci.
Soucasné produktivni generace méfi svou vlastni hodnotu vykonnostnimi parametry,
stavi si nerealnd oCekavani a nevnimaji signaly svého vlastniho téla. S dlouhodobou
ignoraci svych potfeb vSak piichazi neudrzitelné vycCerpani ¢i vyhoteni. Pro udrzitelné
a dlouhodobé fungovani a zatéz je tifeba chytie dopliovat a obnovovat naSe zdroje

energie.

14.1 Teoreticka vychodiska

Regenerace

Regenerace (zotaveni) je biologickym procesem zahrnujicim ¢innost organismu vedouci
k uplné obnove psychickych a télesnych sil narusenych predchozim zatizenim. Aby doslo
k regenera¢nim pochodiim, musi pfedchozi zatiZzeni uvést organismus do urcitého stupné
unavy (naruSeni homeostazy, viz Obrazek 32). Homeostazou se rozumi stalost vnitiniho
prostiedi, kterd predpokladd zachovani stability objemu télesnych tekutin, iontového
slozeni, teploty télesného jadra, energetického hospodafeni, ale i tifeba zajiSténi

obranyschopnosti organismu.

VNITRNI FAKTORY [ VNEJSI FAKTORY

STRESOVA REAKC/
HOMEOSTAZA ADAPTACE >

Obrazek 32 — Vztah stresové reakce a adaptace
(Cacek a kol., 2020)
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Regenerace jako proces (viz Obrazek 33) neni zahajena az po zatiZeni, ale ihned
po zacatku a prolina se celym tréninkovym prubéhem. Zotaveni je proto tteba chapat jako
soucast tréninku. Je zafazené bud’ piimo v jednotlivych tréninkovych hodindch nebo

vV samostatnych regenera¢nich jednotkéch.

¢

@

Obrazek 33 — Cyklus regenerace
(Cacek a kol., 2020)

1. Fyzicka regenerace

Vhodné zvolené prostiedky a forma regenerace zkracuje dobu zotaveni k podani dalsiho
fyzického vykonu. Regenerovat miizeme bud’ pasivné nebo aktivné. Pasivni odpoc¢inek
jsou vSechny formy relaxaci napt. Jacobsonova, hydroterapie (vitivé 14zn€), termoterapie
(saunovani) nebo fyzikalni (masaz). Aktivni odpocinek mize mit charakter cyklické
pohybové aktivity v mirné intenzité (vyklus, rotoped, plavani), strec¢ink, kompenzacni

cviceni, a to vSe S adekvatnim pitnym rezimem s doplnénim iontd.

Velmi zjednodusené feCeno, vykon nebo zatéZz je odrazem sympatikové vétve
autonomniho nervového systému (ANS). Pokud chci svlij vykon opakovat, musim se
dostat do homeostdzy pomoci aktivit, které jsou na opacné vétvi ANS,
tj. parasympatikové (vViz Obrazek 34). Regenerace je klicova pro opakovani vykonu, resp.

zatéze.
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Zmény:
- srdeéni frekvence
- krevniho tlaku
- dychani
- prijem jidla, tekutin
- termoregulace
- vydej odpadnich produkta

Obrazek 34 — Regulace homeostazy
(Cacek a kol., 2020)

Optimalni je vyladit si své vlastni aktivity a strategie, které nam budou pravidelné
pomahat dopliiovat energii k opakovanému vykonu. Muze jit napf. 0 protazeni svala
po kazdé zatézi, reflexi dané aktivity (co se dafilo, pro¢ a co budu dé€lat ptiste Iépe),
spravny vybér stravy, piipadné suplementd, pravidelné meéfeni HRV, a dle toho
pravidelny odpoc¢inek. Vhodna miize byt i sauna nebo masaz alespon jednou za dva tydny

a jednou za mésic fyzioterapie.

2. Psychicka regenerace

v

Psychicka regenerace spociva v obnové mentalnich sil. Mentalni unava je pfi¢inou
neschopnosti aktivace (nedostatek energie, Gtlum) a regenerace pomaha dostat se do stavu
optimalni aktivace (dostatek energie, psychickd pohoda, uvolnéni). Aktivace mize byt
vSak jesté vyssi (extrémné vysokd), pii které je ptilis rychle distribuovéano velké mnozstvi
energie (napéti, nervozita, prebuzeni). Takové piebuzeni je nezadouci (Cacek a kol.,
2020).

Kvalita spanku

Spanek je biologicka potfeba stara 4 miliony let. Tim, Ze neustdle snizujeme délku

spanku, se nam zvysuji civiliza¢ni problémy. Spankem stravime cca tfetinu Zivota.

121



Optimalizovat tento Uzasny objev je tieba, protoze mnozstvi energie pies den je dano

kvalitou spanku.

V roce 2012 byl objeven ekvivalent lymfatického systému v mozku — glymfaticky
systém. Ten ma jednoduchy kol vyc¢istit mozek a funguje jen ve spanku. Pokud nespime,
mozek nema Sanci se ocistit a zvysSuje se pravdépodobnost neurodegenerativniho
onemocnéni (napf. Alzheimerova nemoc) ve stafi. Je zde odhadem 50%

pravdépodobnost, Ze nas potka.

Védci nasli v kvalitnim spanku novy revolu¢ni zptsob 1é¢by zajistujici dlouhovékost.
Posiluje pamét’ a povzbuzuje kreativitu, budeme diky nému vypadat atraktivnéji. Pomize
nam udrzet si Stihlou linii a nebudeme mit nezvladatelné chuté na jidlo. Bude nas chranit
pted rakovinou a demenci, zahani také nachlazeni a chfipku a snizuje riziko srde¢niho
infarktu a mrtvice, o diabetu nemluvé. Diky této 1é€bé se budeme citit spokojenéjsi, méne

skliceni a uzkostlivi (Walker, 2018).

Spanek neni jen absence bdélosti, je mnohem vic. Je to neskutecné komplexni,
metabolicky aktivni a zZdmérné uspotradana fada jedine¢nych fazi. Od spanku se ve velké
mife odviji kvalita nasi paméti. Pfed u€enim spanek piipravuje nd§ mozek na ukladani

novych vzpominek. Po uceni latku upeviiuje a zamezuje zapominani.

“Power nap” (nebo tzv. “Slofik”™) je jedna z véci, které napt. Jaromiru Jagrovi nebo Usainu
Boltovi umoziuje, resp. umoznovalo mit tak skvélé sportovni vykony. | NASA jako jedna
z mala spole¢nosti podporuje “power nap”. Zjistila, Ze 26 minut spanku zlepsi vykon

astronauta o 34 % a celkovou bdélost o 50 %.

Odpirani spanku stale patifi mezi brutdlni vyslechové metody. Pokud se dostatecné
kvalitné nevyspime, nase emocni inteligence se tézko udrzuje na urovni naseho
potencidlu. UdrZet nervy na uzdé je v tomto piipadé nemozné. Piikladem mohou byt

napiiklad mladé maminky.

14.2 Doporuceni a priklady z praxe

Prakticka doporucéeni pro ,,upgrade” svého ja jsou popsany nize. Jedna se o oblasti

védomého pohybu, spanku, psychologie a prosttedi, prace a vyzivy.
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14.2.1 Védomy pohyb

Nemusime se nutit chodit cvicit do posilovny, kdyz jsme 8 hodin sedéli v jedné pozici
uPC. Optimaln¢jsi varianta je mit pohyb zakdédovan do dne. Jak zakomponovat

a zakddovat pohyb do pracovniho dne?
e Zvazte zpusob dopravy do Skoly/prace (kolo, chlize apod.).

e Pouzivejte schody misto vytahu (posilujeme silu dolnich koncetin a zapojujeme

cévni systém).

o Stiidejte pozici u PC (idedlné€ se po 45 minutach sezeni protdhnout, chvili stat

nebo setrvat v hlubokém diepu po dobu 2 minut).

Chtize je jeden z nejptirozenéjSich pohybil. V soucasné dobé jsou potvrzena doporuceni
ohledné ptfirozené chlize. Pokud lidé denn¢ ujdou Sest az osm tisic krokd, jejich zdravi to
vyrazn€ prospiva. Kromé uslé vzdalenosti je dilezité i tempo chiize. Minimum je 3 800
krokd. Uz tato hranice nam poméha snizovat o 25 % riziko, ze onemocnime
kardiovaskularnimi chorobami, demenci nebo rakovinou. Pokud bychom denné usli
10 000 kroku, snizime pravdépodobnost vzniku onemocnéni o 50 % (del Pozo Cruz a
kol., 2022).

Moznosti, jak se hybat, je na denni bazi nespocet. Hrat si s ditétem, oprasit kolo
na cestovani do prace, vyuzit svlj cas na védomé prochdzky — nezapomeiime
na fantastické znaceni turistickych tras od Klubu ¢eskych turistd (Klub ¢eskych turistu,

2022).

Dnesni straSdk neni koufeni, nybrz sezeni. Sedavy zplisob Zivota je nepfitel mladi.
Existuje totiz spojitost mezi sedavym zptisobem Zivota a postupnym zkracovanim bunék
imunitniho systému, které zpisobuje rychlejsi bunééné starnuti, a tim samoziejmeé
starnuti celého organismu. Jinymi slovy, stiidejte pozice u PC kazdou hodinu — stoj, klek,
diep, sed (Mayo Clinic, 2022).

Mam-li ptes den dostatek pohybu venku, télo vecer diive usne. Zaprvé je télo z pohybu
unavené a potiebuje regeneraci. Zadruhé zde piisobi vnitini biochemické procesy. Pii
pobytu venku télo vyplavuje serotonin, ktery je prekursorem pro melatonin (hormon

spanku) (Walker, 2018).
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14.2.2 Spanek

Typy na zlepSeni spanku jsou nasledujici:

1.

7.
8.

9.

Respekt k cirkadiannimu systému a jeho sladéni dle denni doby — rano jit ven
(slunce), vecer blokovat modré svétlo.
Pravidelnost — nastavit vecerku, nikoliv pouze budicek.
Télo by mélo byt fyzicky unavené — hlidat si pohyb béhem dne, minimalné pocet
kroki.
Délka spanku — méfit data — ve spanku se stiidaji cykly v dob¢ trvani 90 minut.
Doporuceno je 4—6 cyklu za noc (1éto 35 cyklt, zima 42 cykla tydné).
Vyziva—radé&ji protein, idealné zelenina pfed spanim. Pozor na cukry, sacharidy.
Sacharid naSe télo povzbudi a nedovoluje usnout. Optimaln¢ 90 minut pred
spanim uZz nic nejist.
Jak ma vypadat spravna loznice:

e Vhodna tvrdost matrace,

e Vhodna velikost polstare,

e idedlni teplota 16 °C — snaha o plnou tmu,

o blokace elektromagnetického zafeni,

e 7adna televize, notebook, mobilni telefon, notifikace vypnout, vypnuté

WiFi, Bluetooth, nabijeni zafizeni mimo loznici),

e Spunty do usi — ideélni na cestovani.
Vypréazdnit hlavu — diaf (vypsat si myslenky).
Stimulanty — nejpozdé&ji do 15. hodiny (kofein, zeleny ¢aj, energetické napoje
jsou zbytecné).

,,Power nap*“ — 15-30 minut po obé&de¢.

Diky témto aktivitam mtizeme optimalizovat aktiva¢ni urovné neboli vyladit si pfirozeny

cirkadianni rytmus. Kazdy jedinec ma své biorytmy a vrcholy energie ma v jiny ¢as. Dva

zakladni typy jsou:

« sova — vrchol mentalni i fyzické aktivity je mezi 21. a 24. hodinou,

e skfivan — vrchol je mezi 6. a 9. hodinou.
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Pro vlastni ujasnéni si mizeme zapisovat denni rozvrh aktivit (vstavani, usinani, nizka
aktivita, vysoka aktivita, no¢ni probuzeni; Obrazek 35). Diky tomu mizeme zjistit, jaky

jsme typ, a dle toho mizeme pro té€lo vhodnéji a pfirozenéji Casovat zatéZ a regeneraci.

Pondéli | Utery | Stieda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle

Hodina vstavani

Hodiny s vysokou
aktivitou

Hodiny s nizkou
aktivitou

Hodina usnuti

Hodina no¢niho
probuzeni

Obrazek 35 — Zaznam piirozeného cirkadianniho biorytmu
(Cacek a kol., 2020)

14.2.3 Psychologicka ¢ast — mysl a emoce
Smérovani ke zdravé osobnosti

Prvnim (nikoliv v8ak plné dostacujicim) krokem je stat se vice védomym, uvédomélym
a sebereflektujicim, rozSifovat tedy svou védomou stranku osobnosti zejména na ukor
slepé skvrny a procesti odehravajicich se v nevédomi. Soucasn¢ je velmi podstatné
zvladnuti zachazeni s hranici mezi vefejnym ,,ja* a intimni sférou a vycisténi intimity
0 tzv. skryvané (piedstavy, potieby, pocity, jednani, které se snazime pted druhymi utajit,
a které na sebe poutaji vétSi mnozZstvi mentalni energie). Také schopnost autenticky
vyjadiovat své pocity, potieby a postoje a soulad s vlastnim té€lem je vyznamnou soucasti

tohoto procesu (Cacek a kol., 2020).

Sebepoznani jako kli¢

wevr

Sebepoznavani je proces, ktery neni nikdy ukoncen, tedy probiha po cely zivot. Pomaha
nam pojmenovat nase schopnosti, zajmy, hodnoty, silné a slabé stranky a diky tomu
pochopit vlastni Zivotni role, poslani a priority. Cim lépe se zname, tim jsou viechna nase
rozhodnuti védomé;jsi a svobodnéjsi. Sebepoznani je zdkladem rozvoje ¢loveka, cestou

svobody, pravdy a sméfovanim k moudrosti.
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Aktivita na uvédomovani a rozvijeni emo¢ni inteligence
Nastavte si do telefonu upominku s opakovanim 3krat denné a zamyslete se:

e Jakou emoci v tuto chvili citim?

o Kde v téle emoci prozivam?

e Jaké myslenky se mi honi hlavou?
e Kdo je v mé pfitomnosti?

e Jakou ¢innost prave délam?

e Co potiebu;ji? Zizen, hlad, ticho, samotu, vzduch?

Hlubsi emo¢ni inteligenci miiZu rozpoznavat diky znalosti v§ech emoci (viz Obrazek
36).

Obrazek 36 — Typy emoci
(Wilcox, 1982)

126



Uvédoméni emoci diky technice Body-scan (viz kapitola 8 Vybrané techniky a

dovednosti sportovni psychologie a koucinku).

Sebepoznavani skrze psani si deniku — evidovat si upfimné pocity, priority, tajna prani,
sebepfijeti. Napf. denik radosti slouzi pro kultivaci radostnéjsiho ja. Kazdy den si
zapisujte 3 drobné radosti. Béhem dvou mésict se bude ménit vase védomi a zaénete si

vSimat hez¢ich okamziku béhem dne.

Kontrola vnitini fe¢i — vyslovit si povzbudiva slova, ktera nam dodaji energii pro nase

aktivity.

SniZovani stresovych hormonu diky pravidelné védomé prochazce. Principem lesni
terapie je uvolnéna pozornost, opak soucasné excitované pozornosti. Doporucena je

alespon jednou tydné na 90 minut.

Emocni inteligence a prace se stresem. Je tieba znat své spoustéce stresu a mit své
copingové strategie, jak je zvladat. Existuji strategie zaméfené napf. na emoce (plac,
denik), na problém nebo na hledani opory (vyuziti podpory rodiny, nebo moznost obratit

se na odbornika).

Digitalni minimalismus. Principem je mit vlastni pravidla, kdy a jak pouzivat
elektroniku. Napfiiklad jeden den byt Gplné bez digitalnich nastroji, kontrolovat emaily
pouze jednou az dvakrat denné v piesny €as, vypnout vSechny notifikace. Chytré telefony
nabizi moznost omezit dobu stravenou u jednotlivych aplikaci. Zdmérem je nemit strach,
Ze mi v digitalnim svété néco utika.

Co je to stres? At uz je hrozba, kterou vnima nase mysl, skute¢na nebo ne, je stres
snadno rozpoznatelny stav. Vyvolava tzkost, je vysoce psychosomaticky a postihuje

chod fady t€lesnych procesii a organti od traviciho systému az po kizi.

Jak se stresu vyvarovat? Za timto G¢elem mnoho odbornikti doporucuje praktikovat
pozornost k vnitinimu prozitku pfitomného okamziku (mindfulness). Podle tohoto
programu ke snizovani stresu je zejména potieba vénovat pozornost svému ja vSemi

smysly:

o Je tfeba byt pozorni ke svym reakcim, i kdyby byly rutinni a uvédomovat si je.

Timto zplisobem se spojime s pfitomnosti a omezime nekontrolované myslenky.
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,,Jenutné se naucit vypinat autopilota, ktery nas ovlada a vhani nas do nekone¢né
smycky.*

e Dnes se mluvi o ekonomii pozornosti, nebot’ na nase smysly ptisobi reklamni
sdéleni v tak extrémni mife, ze nejsme schopni ho zpracovéavat. Vyhybat se
chytfe externim stresorim je napomocné. Nicméné vystavovat se mirnému

stresu, napf. otuzovani, je uzitecné viz 3 Psychicka odolnost.

14.2.4 Prostredi a prace

Nejlepsim prostiedim pro ¢lovéka je zpravidla rodina. Pravidelnost setkavani, zajem
0 zivoty rodinnych pfislusnikd a sdileni radosti i strasti jsou témata, nad kterymi je tieba
se zamyslet. Kvalita vztahti v ramci komunity, kde zijeme, se také nezlep$i sama.
Pozdravit, pod€kovat, mit zajem o nase sousedy a navzajem si vypomoci jsou doporuceni

nejen autora, ale naptiklad i obyvatel ,,blue zones®.

Kli¢em k vétsi spokojenosti V ramcei profesniho Zivota je sebepoznani, co by jedinec rad
délal, ne co mu tvrdi spole¢nost. Zasadni je najit si smysluplnost v praci, kde budeme
travit velkou ¢ast Zivota. Pokud bychom d¢lali ¢innost podle sebe, dle svych hodnot
asilnych stranek, bylo by méné negativnich emoci kolem nas. Mezi zbyteCnymi

negativnimi emocemi a nemocemi je znacnd souvislost, nikoliv pouze z lingvistické¢ho

hlediska.

14.3 Shrnuti

Regenerace (zotaveni) je obnova psychickych a télesnych sil narusenych ptedchozim

zatizenim.

Homeostazou se rozumi stalost vnitiniho prostiedi, ktera predpoklada zachovani stability
objemu télesnych tekutin, iontového sloZeni, teploty télesného jadra, energetického

hospodateni, ale i tfeba zajiSténi obranyschopnosti organismu.

Paraysympatikové aktivity ndm pomuzou s rychlejs$i regeneraci. Patii mezi né napf.

Jacobsonova relaxace, masaz, saunovani.

Kvalitni spanek je nejucinngjsi, nejudrzitelnéjsi a nejlevnéjsi forma regenerace.
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Kvalitu spanku si ziskdm pravidelnosti, rutinnim chovanim, personalizaci potieb a napft.
vétsi tmou a chladngjsi loznici.

Védomy pohyb muze mit formu drobnych navySeni béhem dne. MuZzeme napi. jit
0 kousek déle do skoly, do prace, ptipadné stéidat pozice u sedavého zaméstnani.

Sebepoznani slouzi jako kli¢ k obnovovani sil a ke smétovani vstiic zdravé osobnosti.

Emoc¢ni inteligence funguje jako dovednost pro vytvareni vnitfniho klidu

a ke kvalitn&js$im kooperacim.

S kontrolou emoci naim pomuzZe psani deniku, body-scan technika a napf. pravidelné

chozeni do lesa.

Je nutné si upeviovat vlastni vyzkousené copingové strategie na zvladani stresového

obdobi.
Péce o ostatni v ramci vztahli se ndm bude pozdé&ji vracet.

Nezbytné je také znat svou vizi a podle ni usporadat pracovni aktivity jako podnikani
nebo uceni.
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15 ZAVER

Dnesni svét se zasadné zrychlil a je nepfedvidatelny. Abychom v ném mohli efektivné
fungovat, potfebujeme se nejprve vyznat v nasem vnitinim svété — rozumet tomu, co se

v nas odehrava po fyziologickeé i psychické strance.

Tato publikace vam pomiize 1épe poznat, kultivovat a zkvalitiiovat vase kazdodenni
prozivani, mit jasnéjsi vizi a smérovani. Pomlize vam oprostit se od piekéazek, strachti a

limita které jsou Casto jen v nasi hlavé.

V¢éfim, ze mame neomezeny potencial a zalezi jen na nas, jak jej budeme chtit naplnit.
Zda budeme chtit byt lepsi verzi sebe samého a zarovei chtit byt uZiteCny soucasnému

svetu.

Vé&iim, ze kniha vam pomuze ujasnit si, co by kazdy z vas chtél d€lat, a zvysi vam tak
pravdépodobnost kvalitné prozitého zivota. Také pfispéje k rlstu ptirozen¢ho
sebevédomi, udrzitelné energii a vétsi vitality na vSechny vaSe aktivity. VSechny
doporucené techniky aplikuji sdm na sob¢. Meditace, otuzovani, sport, saunovani — to vse
je soucasti mého denniho rezimu. Naleznete v ni praktické tipy, které mohou vyuzit celé

vaSe rodiny, ptatelé a dalsi lidé vam blizci.

,»Dekuji, Ze myslenky budete $ifit dal pro dobro vaSich blizkych.*
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