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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Klicova slova:

Vliv vybranych cviki ze systému jogy na vykon ve strelecké
disciplin¢ VzPi.

Cilem této prace je posouzeni vlivu vybranych cvikt
inspirovanych systémem jogy na vykon ve sportovni

stielbé.

Metody vyuzité pfi psani této empiricko-teoretické prace jsou
tyto: analyza dostupnych odbornych publikaci, periodik,
internetovych zdroji, reSerSe téchto studijnich prament a
jejich nésledna kompilace.

Soucasti prace je rovnéz experimentalni studie, kdy se pomoci
parového t-testu overi vliv intervence na piesnost stielby ve

vybrané disciplin€ vzduchova pistole.

Potvrzeni, ¢i vyvraceni vlivu vybranych cvikii ze systému

jogy na presnost v disciplin€ vzduchova pistole.

Joga, sportovni stielba, piesnost



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

The effect of selected exercises from the yoga system on
performance in the air pistol shooting discipline.

The aim of this study is to assess the effect of selected exercises

inspired by the yoga system on performance in sport shooting.

The methods used in the writing of this empirical-theoretical
work are as follows: analysis of available scientific
publications, periodicals, internet sources, research of these
study sources and their subsequent compilation.

The thesis also includes an experimental study, where a paired
t-test is used to verify the effect of the intervention on the

accuracy of shooting in the selected discipline of air pistol.

Confirmation or refutation of the effect of selected exercises

from the yoga system on accuracy in the air pistol discipline.

Yoga, shooting sports, accuracy



Seznam pouzitych zkratek

AT — Autogenni trénink
VzPi — Vzduchova pistole

PMR — Progresivni svalova relaxace
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1. UVOD

Tato diplomova prace posuzuje vliv jogy na vykon ve sportovni stielb¢.

Joga jako systém, krom toho ze mize byt télesnym cvicenim, se také obcas preklada
jako uméni rovnovahy, coz je hlavnim divodem, pro¢ jsem si toto téma zvolil.
Ve sportovni stfelbé je vyrovnanost klicovym aspektem, ktery vyrazné ovliviiuje

vykon a vysledky stfelce. Vyrovnanost v tomto kontextu zahrnuje nékolik dulezitych

faktorq.

Vyrovnanost fyzickou. Schopnost udrzet stabilni polohu téla je zakladni pro piesnou
stielbu. Stabilni drZeni zbrané¢ a téla minimalizuje pohyb hlavné, coz je zdsadni pro
piesné zamifeni.

Kontrola dychani je kli¢ova pro snizeni pohybu téla béhem stielby. Spravné dychani
pomaha udrzet klidnou ruku a stabilni miteni.

Celkova fyzicka kondice stfelce mlze ovlivnit jeho schopnost udrZet stabilni polohu

po delsi dobu a minimalizovat tnavu.

Dals$im podstatnym aspektem je mentalni vyrovnanost. Vysoka troven soustfedéni je
nezbytnd pro spravné zamitfeni a kontrolu spousté. Stielec musi byt schopen udrZet

pozornost na cil a zamezit rozptylovani.

Schopnost zvladat stres a nervozitu je kritickd, zejména pii soutézich. Emocni

stabilita pomaha stielci udrZet klid a soustfedit se na kazdy vystiel.

Diivéra ve vlastni schopnosti a trénink muze pozitivné ovlivnit vykon stielce.

Sebevédomi pomaha snizit Gzkost a zlepSuje koncentraci.

Dulezitd je rovnéz konzistentni technika. Pouzivani stejné techniky pii kazdém
vystielu je klicové pro dosazeni vyrovnanych vysledkii. To zahrnuje spravny uchop

zbrang, zamifeni, dychani a spousténi.

Pravidelny trénink a opakovani spravnych technik pomahé vytvoftit svalovou pamét,

coz vede k vétsi konzistenci v provedeni.
Vyrovnanost v§ak musi fungovat i1 v piistupu a piiprave

Ditikladna ptiprava a planovani tréninkt 1 soutézi maze zvysit vyrovnanost vykont.
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To zahrnuje stanoveni cild, strategie a systematicky pfistup k tréninku.

Schopnost ptizplisobit se riznym podminkam, jako jsou zmény pocasi nebo rizné

prostiedi, je dilezita pro udrzeni stabilnich vykoni.

Cesti strelci se pravidelné umist'uji na vysokych pozicich mezinarodnich zebticki a

sportovni stielba ma v ¢eské republice celkoveé vysokou troven.

Ve srovnani s ostatnimi sporty je sportovni stielba disciplinou pfevazné statickou. Z
zejména svalova vytrvalost, jemna koordinace pohybt, ostry zrak a dobra psychicka

kondice. Dale je ve sportovni stfelbé velmi vyznamna koncentrace a disciplina.

Trénink sportovnich stfelcti vykazuje podobné znaky, avSak nemusi byt piisné
regulovany ¢i jednotny. V potaz se berou individudlni specifické znaky sportovniho
stielce. Mezi tyto znaky se muze fadit délka koncCetin, somatotyp, ¢i povahové rysy.
Mezi spoleéné slozky pro trénink sportovniho stielce se pocita kondic¢ni pfiprava,
technicka strelecka ptiprava, takticka priprava a psychologicka ptiprava. Dale se trénink
zpravidla fadi do roc¢niho tréninkového cyklu, ktery se déli na piipravné obdobi,

predzavodni obdobi, zdvodni a pfechodné obdobi.

Prvky jogy se v tradi¢nim tréninkovém systému sportovniho stielce objevuji celkem
Casto. Konkrétn¢ vSeobecnd kondi¢ni ptiprava sportovniho stielce obsahuje dechova
cviCeni, cviceni rovnovahy a uvoliiovaci kompenzacni cviceni, které maji spolecné
znaky se systémem jogy. Cilem této diplomové prace je vSak posoudit, zdali m4 joga a
jeji pravidelné cviceni pfimo vliv na vykon (pfesnost) ve sportovni strelbe, konkrétné v

disciplin€ vzduchova pistole.

Tato to diplomova prace vychazi z predpokladii predchozi teoretické bakalarské
préce, ktera dosla k zavéru, ze joga je vhodnym doplitkem pro sportovni stielbu. Posléze
nulovad hypotéza prace zni: Jestlize se sportovni stielec pravidelné vénuje vybranym

A4

cvikiim ze systému jogy, pak je schopny dosahnout vyssiho skore pti néstielu.
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2. TEORETICKA VYCHODISKA

vvvvvv

které¢ byly v ramci zvolené problematiky prozatim zjistény. Nalézt podobné znaky v

obecném tréninku a jogou.

2.1 Charakteristika sportovni stielby

Dle Brych (1982) je sportovni stfelba je soutézni disciplina, pfi které stfelci pouZzivaji
sttelné zbran¢ k dosaZeni co nejpfesnéjSich zasahil na tercich. Tato disciplina zahrnuje
ruzné kategorie a typy zbrani, vcetné pusek, pistoli a brokovnic. Sportovni stielba je
regulovana riznymi narodnimi a mezindrodnimi organizacemi, jako je Mezinarodni

federace sportovni stfelby (ISSF) a Cesky stielecky svaz (CSS).
Hlavni kategorie sportovni stielby zahrnuji:
e Stielba z pusky:
Vzduchova puska: Stielba z pusky na 10 metrti, ¢asto se pouzivaji vzduchové pusky.
Malorazni puska: Sttelba z malorazni pusky na vzdalenosti 50 metrti.
Velkorazni puSka: Strelba z puSky na delsi vzdalenosti, ¢asto az 300 metrt.
e Stielba z pistole:
Vzduchova pistole: Stielba z pistole na 10 metrli, pouzivaji se vzduchové pistole.
Sportovni pistole: Stfelba z malorazni pistole na vzdalenosti 25 metra.
Velkorazni pistole: Stielba na rlizné vzdalenosti s pouZzitim vétsich kalibra.
e Stielba z brokovnice:
Trap: Stfelba na 1étajici ter¢e (holuby) vypousténé z jedné nebo vice strojt.

Skeet: Strelba na 1étajici tere vypousténé ze dvou vEézi umisténych na opacnych

stranéch stielnice.
Double Trap: Strelba na dva terée vypousténé soucasne.

Pravidla a hodnoceni: Kazda disciplina ma sva specifickd pravidla tykajici se

13



pouzivané zbrang, stieliva, postaveni stielce, vzdalenosti k ter¢i a casového limitu.

Stielci jsou hodnoceni podle presnosti zasahil, které jsou obvykle zaznamendvany na

tercich.
Body se piid€luji podle zon na terci, kde stied ter¢e ma nejvyssi hodnotu.

Organizace a soutéze: Sportovni stielba je soucasti Olympijskych her, kde se soutézi

v né€kolika disciplinach.
Existuji také mistrovstvi svéta, kontinentalni Sampionaty a narodni soutéze.

Sportovni stfelba vyzaduje vysokou miru koncentrace, presnosti, fyzické stability a
technické dovednosti. Je to sport, ktery kombinuje fyzickou i mentalni naro¢nost a je

oblibeny mezi lidmi vSech vékovych kategorii (Brych, 1982).

Jak ve své knize piSe Kryl (1979) sportovni stielba je charakteristickd statickou praci
s rychlou unavnosti a energetickou naroc¢nosti. Jedna se o sport, ktery klade diraz na
nervosvalové a kardiorespiracni funkce, ale téz na vSechny pohybové vlastnosti. Ze

smyslovych analyzatort jsou dilezité pfedevsim zrakovy a statokineticky.

Piesny vystfel navic vyzaduje od stfelce né€kolik dil¢ich Ukonl najednou, a to
ptipravu ke stfelbé v dané poloze, mifeni, zadrZeni dechu a koordinované spousténi.
Tyto tkony jsou ve vzijemnych souvislostech a vykonani jednoho mnohdy ovlivni

provedeni druhého a ma tedy vliv na vysledek v konecném vystielu (Filikar, 1975).

Nutnou je také vysokd adaptace vzptimovacich reflexd, jako je napf. drZzeni hlavy ve
vztahu k trupu. Specialni nacvik krom toho vyZaduje i dychani a pouZiti zrakového
analyzatoru. Piesny vysttel je pfedevSim zajiStén nepohyblivosti soustavy: télo stielce —
zbran. Je tedy dulezité ve stfelbé zaujmout pravé takovou polohu, kterd tuto

nepohyblivost zajistuje (Kryl, 1979).

Jak uvadi Hynou$ (1980) sportovni stfelba jako sport je charakterizovana
pozadavkem maximalniho relativniho klidu, vysoké piesnosti, dokonalé koordinace,
psychické rovnovahy a odolnosti, zrakové paméti, postichu a plastického vidéni.
Radime ji ke sportim senzomotorickym, s vysokymi naroky predeviim na oblast
nervosvalovou, dale na funkci zrakového analyzatoru a ustroji rovnovahy. Z dalSich

pozadavkl pfevazuje silova vytrvalost, specidlni rychlost a obratnost (pfesnost).

Z hlediska emo¢n¢ motivacnich faktori by sportovni stielec mél byt emocné citove

stabilni a vyrovnany, odolny viici zatézi a frustraci (HoSek, 1979).
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Sportovni stielec by mél mit celkové dobry télesny rozvoj a zdravotni stav. Dobry
funkéni stav centralni nervové soustavy. Dobrou funkéni trénovanost organismu jako

celku a rezistenci vici vn€j$Sim pomeértim a vlivam (Kryl, 1979).

Hosek (1979) déle uvadi, ze z volnich vlastnosti sportovni stielec splituje nasledujici

zasady: je vytrvaly, cilevédomy a trpélivy.

2.2 Historie sportovni strelby

Dle Brych (1982) ma sportovni stfelba bohatou a rozmanitou historii, sahajici az do
staroveékych civilizaci, kde se stielba z luku a kuSe pouzivala jak pro lov, tak pro

vojenské ucely. Pojd’'me si projit kli¢ové momenty vyvoje sportovni stielby:

Prvni zminky o stielbé se objevuji v kresbach a népisech starovékého Egypta a

Mezopotamie. Strelba byla soucasti tréninku vojaka i kralovskych zabav.

Ve starovékém Recku a Rimé byla stielba z luku dileZitou dovednosti pro vojaky i

pro lovce.

Béhem stfedovéku se stfelba z kuSe a luku rozvijela jako vojenskd technika.

Vojenské turnaje a soutéZe ve stielb& byly oblibené mezi §lechtici.

V Asii, zejména v Japonsku, se stielba z luku (kyudo) vyvinula do formy bojového

umeéni s duchovnim aspektem.

16. az 18. stoleti, v Evrop€ zacaly vznikat stfelecké spolky a kluby, kde se poradaly
soutéze ve strelbé. Tyto aktivity pfispely k popularizaci stielby jako sportu.

Formovani sportovni stfelby, sportovni stfelba se zacala formovat jako organizovana
aktivita. V roce 1860 byla v Anglii zaloZena Narodni stieleckd asociace (National Rifle

Association).

Sportovni stielba byla zatfazena do programu prvnich modernich olympijskych her v

roce 1896 v Athénach.

Mezinarodni federace, v roce 1907 byla zalozena Mezinarodni stielecka federace
(International Shooting Sport Federation, ISSF), kterd dnes fidi a organizuje

mezinarodni soutéze ve sportovni stielbé.

Sportovni stfelba se stala trvalou soucasti olympijskych her, s riznymi disciplinami
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zahrnujicimi pistoli, pusku a brokovnici.

Moderni technologie, jako jsou elektronické ter¢e a pokrocilé tréninkové metody,

vyrazné ovlivnily sportovni stielbu.

Sportovni stielba je dnes populdrni po celém svété, s mnoha narodnimi i

mezinarodnimi soutéZemi.

Sportovni stfelba zahrnuje rtizné discipliny, jako jsou stfelba z pistole, puSky a
brokovnice, a soutézi se na riaznych vzdalenostech a v riznych podminkéch. Stielci se
musi vyznacovat nejen fyzickou piesnosti, ale také psychickou stabilitou a koncentraci

(Brych, 1982).

Jak uvadi Calfova (2017) zbrané byly vyrobeny ¢lovékem za Gcelem zvétieni sily
jeho pazi — konkrétné pti loveni zvéte, nebo pii stietu proti jinému Elovéku. V raném
sttedov€ku se pouzivali luk a posléze kuSe (Kirian, Brych, 1981). Zbran¢ se nakonec

staly ucinné, popularni i obavané dopliiky Zivota (Komenda, 2003).

Palné zbrané se poji s objevem stielného prachu. Smés dievéného uhli, siry a ledku
se diive pouZzivala jako prostfedek pro zaloZeni ohné. Prach, ktery je vhodny ke stielb¢,

s niz$i rychlosti hoteni, byl objeven pozdé&ji (Felt, Janousek, Brych, 2003).

Brych (1990) uvadi, Ze stfeleckd sdruzeni, bratrstva a spolky patfily n¢kolik stoleti k
uspotadani spoleCnosti — zaméfeni bylo v pomérné Sirokém rozmezi — od obranného
charakteru aZ po spolky veteranské.

Masové $ifeni stfelby nastalo ke konci 19. stoleti, kdy byly na stfelnicich zavedeny

na vyrobu méné ndkladné¢ malordzky, jako reakce na vynélez prelomové, ale velice

nakladné zadovky (Brych, 1982).

2.2.1 Sportovni stielba na Olympijskych hrach

Sportovni stfelba je na programu novodobych OH od zacatku v roce 1896
pravidelné. Vyjimkami jsou pouze roky 1904 a 1928. Prvnimi disciplinami byly
vojenska karabina, vojensky revolver, libovolna pistole, libovolny revolver a libovolna

puska. Nasledn¢ pocet disciplin stoupal. Podminky na OH vSak nebyly vzdy stejné.
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Me¢nily se napiiklad terce, polohy pro stfelbu, vzdéalenosti apod. Poradatelé OH také radi

zatazovali svoje narodni discipliny.

V dalsich letech svétova stieleckd federace (diive UIT, nyni ISSF) stanovila pfesna

pravidla a postarala se o zatazeni nejrozsifenéjSich disciplin.

Mezinarodni olympijsky vybor (MOV) dale stanovil pozadavky, jak se bude program
dale vyvijet. Do roku 1980 zeny soutézily na OH spolecné s muzi. Od roku 1984, po
schvaleni MOV, mohly Zeny soutézit ve 3 samostatnych disciplinich (malorazka,
vzduchové puska a sportovni pistole). Nyni maji zeny jest¢ v programu vzduchovou

pistoli a v§echny tfi brokové discipliny (Felt, 2003).

2.2.2  Cesky stielecky svaz (CSS)

Cesky stielecky svaz vznikl 10. kvétna 1990, jako naslednicka organizace byvalého
Svazarmu. Jedna se o dobrovolné, politicky i jinak nezavislé sportovni obcanské
sdruzeni, které je Clenem Ceského olympijského vyboru. Stielecky svaz fidi a
organizuje stfeleckou €innost z palnych zbrani — vzduchovych, kulovych, brokovych,

historickych a ze sportovnich a historickych kusi (Liska, 2010).

Prezidentem CSS je v soucdasnosti Ivan Hermel. Zakladnimi &lanky CSS jsou

sportovné stielecké kluby (SSK), které maji vlastni pravni subjektivitu (Liska, 2010).

Cesky stielecky svaz (CSS) je narodni stfelecky svaz v Ceské republice, ktery se
zabyva organizovanim, podporou a regulaci sportovni stfelby. Tento svaz zastieSuje
ruzné discipliny stielby, vcetné stielby z pistole, puSky a brokovnice, a je ¢lenem

mezinarodnich organizaci, jako je Mezinarodni stfelecka federace (ISSF).

Hlavni ¢innosti Ceského stieleckého svazu zahrnuji:

Organizace soutézi: CSS pofada rizné narodni a mezinarodni stfelecké soutéze a

mistrovstvi.

Vycvik a vzdélavani: Poskytuje trénink a vzdélavani pro stielce vSech urovni, od

zacatecnikl po profesiondly.

Reprezentace stielcti: ZajiStuje reprezentaci Ceskych stielci na mezindrodnich
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soutézich a olympijskych hrach.

Bezpecnost a regulace: Stanovuje pravidla a ptfedpisy pro bezpecné provadéni

stteleckych aktivit a dohlizi na jejich dodrzovani.

Podpora mladeze: Zamétuje se na rozvoj mladych stfelci a podporu juniorskych

stieleckych programd.

Cesky strelecky svaz také spolupracuje s dalSimi sportovnimi organizacemi a

institucemi, aby podpofil rozvoj stielby jako sportu v Ceské republice.

2.3 Discipliny sportovni stielby

Stielecké discipliny vznikaly davno pted tim, nez byla vibec zalozena mezinarodni
stieleckd unie. Do té doby stielba nebyla organizovdna pouze jednim fidicim organem, a

proto se tedy ani discipliny neprovadély za stejnych pravidel. (Brych, 2008).

Dutivodu pro vytvotfeni mezinarodni federace bylo vice. Bylo tieba vytvofit jednotny
sportovné — technicky systém, ktery srovnaval vykonnost po celém svété. DalSim
diivodem byla snaha o sjednoceni tercli, vzdalenost stfelby, poCty vystiell a stanoveni

poloh ke stielbé (Kratochvil, 2014).

Mezinarodni Unie federaci a asociaci byla vytvofena v Curychu 17. Cervence 1907,
za Ucasti osmi narodnich stieleckych federaci (Palmer, 1978). Prezidentem byl zvolen

Francouz Pierre Francois-Daniel Merillon (Brych, 2008).
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Tabulka €. 1: Rozd¢leni pusSkovych disciplin (URL})

Pistolové discipliny: Puskové discipliny: SITELEIS &) R

discipliny:
Rychlopalna pistole Libovolna malorazka Skeet
Velkorazni pistole Sportovni malorazka Trap
Standardni pistole Velkorazni tercovnice Double Trap
o Velkorazni standardni Stirelba z historickych
Sportovni pistole N , .
puska zbrani a replik

Libovolna pistole Vzduchova puska Strelba z kuse

Vzduchova pistole Bézici terc
Evropsky policejni parkur Odstrelovatske
PSKY'P jnip discipliny

Standardni velkorazni
pistole

Od zalozeni udélala Unie spoustu prospé$né prace — naptiklad prevzala do své péce
sjednoceni pravidel jednotlivych disciplin a také poradani dilezitych mezinarodnich

zavodl (Brych, 2008).

Unie byla béhem 20. stoleti rozpusténa a opét obnovena pod nazvem L’Union
Internationale des Tir — zkratka UIT. Pod timto ndazvem byla Unie zndma az do roku
1998. 15. Cervence 1998 v Barceloné se na generalnim shroméaZdéni rozhodlo, aby
francouzsky nazev organizace byl nahrazen anglickym — International Shooting Sport

Federation — zkratka ISSF (Brych, 2008).

2.4 Zakladni stirelecké dovednosti

Zakladni strelecké dovednosti jsou kliové pro efektivni a bezpeéné zachdzeni se
sttelnymi zbranémi. Tato kapitola se zaméfuje na jednotlivé dil¢i kroky nutné pro
uspesnou stielbu. Tyto kroky jsou zédkladnimi dovednostmi sportovniho stielce, ktery by
je mél dokonale ovladat a dodrzet jejich jednotlivou posloupnost. Kapitola se bude

orientovat pfedev§im na sportovné-stieleckou polohu VzPi. VétSina zésad je vSak
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spole¢na pro vétSinu sportovné-stieleckych disciplin.

2.4.1 Uchop zbrané

Jak ve své knize uvadéji Antal a Skanaker (1985) je nutné pfed zaméfenim pistoli
spravné uchopit. ,,Vaha pistole je prendsSena na ruku prostrednictvim rukojeti. Teziste
pistole ma byt blizko spousté, takze podstatnou cast vahy prejimaji 3 prsty které
objimaji pazbu pod lucikem spousté. Pistole je nutné drzet pevné vSemi 3 prsty proti
palci, coz zarucuje mit plnou kontrolu nad zamérenim pistole. Tlak malicku musi byt
mensi nez tlak vyvinuty zbyvajicimi 2 prsty. Ukazovacek-prst, ktery spousti musi byt
volné pohyblivy a nesmi se dotykat ramu pistole ani rukojeti. Palec musi byt drzen volné
podél ramu, aniz by néjak tlacil na pistoli. Pistol musi byt drZena pevné, nikoliv viak

krecovite. “ (Antal, Skanaker, 2007, 15-16s.)

2.4.2 Poloha téla pri stielbé

Jak uvadi Jurjev (1966) poloha ke stfelbé vstoje je nejméné stabilni. Mal4 stabilita

A%

nad opérnou plochou a samotné opérna plocha je velmi mala, nebot’ je ohrani¢ena pouze

chodidly nohou.

Postoj stielce je zavisly na zplsobu drZeni zbrané, jeho télesnych proporcich a
v nékterych piipadech i na zraku stielce.

., Nejosvédcenéjsi zpusob postoje pri strelbé tercovou pistoli je viaha rozlozena
rovnomerné na obé nohy, s pomerné malym rozkrocenim, paty chodidel jsou od sebe

25-30 cm. Uhel chodidel je stejny jako pii normdlni chiizi, télo stielce je skoro bocné

k terci.“ (Hejl, 1955, 43-44 s.)

2.43 Dychéni

Jak uvadi Brych (2008) Spatné technika dychani nejenze zpiisobuje Spatné zasahy,

ale navic zvysuje fyzickou i psychickou tnavu.
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Pii stfelbé, kdy vykon probiha relativné v klidu, staci k dostatecnému piivodu
kysliku do organismu normadlni (neprohloubené, nebo zrychlené) dychani. Vlastni
odpaleni vystielu u disciplin statického charakteru se provadi pii vydechu v apnoické
pauze. Ta mize byt prodlouZzena bez potizi na nékolik desitek sekund. Teprve asi po

30sekundach zacne pusobit zvySeny tlak po nadechnuti.

Ukazuje se tedy, ze nejvyhodnéjsi doba k odpaleni vystfelu je do 20sekund. Po
vystielu nutné nasleduje nékolik hlubSich nadechnuti, aby se odstranilo kyslikové

manko v organismu.

2.4.4 Mireni

Jak ve své knize piSe Brych (1985) jedna se o velmi jemnou ¢innost, zaloZenou na
koordinaci zrakového vjemu a jemné funkce svalii. Zamifeni pfi stfelbé na pevny terc se
provadi pohledem pfes mitidla a korekci polohy zbrané proti cili. Jestlize vystiel vyjde
v okamziku, kdy se zbrail vyrazn€ nepohybuje, musi byt pfi spravném zamifeni zasaZen
cil pfesné. Zakladni problém je v tom, Ze lidské oko nemtlize vnimat stejné ostie mitidla
a terC. Zasadné& spravné pii tercové stielbé je, aby oko bylo zaostfeno na muSku zbrang, 1
kdyz pii tom jak ter¢, tak hledi je vnimano ponckud rozostifené. Interval, po ktery je
mozny na musku zaostfit je v rozmezi 5-7 sekund. Posléze dochazi k rozostteni obrazu

musky.

Jak dale uvadi Filikar (1977) je pro mifeni dulezity i zpisob dychani. Pokud se
nepodaii vystiel uskutecnit do 15-20 sekund od zvedani ruky, je nutné zbran odlozit,

odpocinout si a nékolikrat hluboce nadechnout a vydechnout.

Rizné jogové pozice (asany) pomahaji zlepSovat rovnovahu, flexibilitu a celkovou
fyzickou stabilitu. Tato stabilita je nezbytnd pro pfesné mifeni a minimalizaci pohybu

behem stielby.

Také naucit se kontrolovat dech muze byt velmi uzite¢né pii mifeni a strelbé.
Pranayama techniky pomahaji stielcim udrzet klidny a pravidelny dech, coz pfispiva k

lepsi kontrole zbrané a piesnosti vystielu.
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2.4.5 Spousténi

Brych (2008) uvadi, ze spoust’ se ovlada ukazovackem, a to zasadn¢ jeho poslednim
¢lankem.

Podle velikosti odporu spousté se prst ptiklada na spoustovy jazycek asi v prvni az
druhé tfetiné délky prvniho clanku. Tlak na spoust’ sméfuje zdsadné rovnobézné se
smérem osy hlavné.

Dulezité dale pak je, aby prst byl pfiloZen na spoust’ vzdy stejné. Toto misto se nesmi
ménit ani béhem spousténi, ani vystiel od vystielu.

ZvySovani tlaku na spoust musi byt plynulé. Neznamena to, ze je potieba spoustét
pomalu, ale Ze zména tlaku nesmi byt skokova. Strhavani spousté je velmi zavazna

chyba, ktera se navic velmi tézko odstranuje.

2.4.6 Odhled

Jak déle uvadi Brych (2008) Odhled je schopnost urcit polohu zdsahu v ter¢i podle

obrazu miftidel na ter¢i v okamziku vysttelu.

Porovnanim odhledu s pozorovanim zasahu dalekohledem dava piedstavu o

nastfeleni zbran€ a chybach, kterych se stielec dopustil.
Pii zavodé koriguje stfelec mifidla své zbrané pfedevsim podle odhledu.

Odhled ptedstavuje aktivni ptistup k vlastnimu sportovnimu vysledku, protoze je pii

ném nutno sebekriticky hodnotit vlastni chyby pii praci na pfesném vystielu.

Ovladnuti téchto zadkladnich dovednosti je nezbytné pro kazdého stielce, at’ uz je to
pro sportovni stfelbu, lov nebo sebeobranu. Trénink pod vedenim zkuseného instruktora

muze také vyznamné ptispét ke zlepSeni stieleckych schopnosti.
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2.5 Psychologie sportovni stielby

Hosek (1979) uvadi, Ze sportovni stfelba je technicky ndro¢nou cinnosti, jejiz
podstatou je cileni a spousténi. Naroc¢nost stielby spociva v pozadavcich na nervovou
soustavu a v psychickém napéti po celou dobu ¢innosti. Déletrvajici zaujmuti polohy
posléze vede k aktualizaci potieby pohybu, kterd je provokovana statickym zatizenim a
strnulosti. Stfelba muze byt souvisld s volbou vlastniho tempa, anebo také tzv.
epizodickd s tempem vnucenym. Vnucené tempo je znacn¢ rychlé a klade naroky na

senzomotorickou pohotovost stielce.

Jak ve své praci uvadi Ledecka (2013) psychologickou ptipravu Ize shrnout, jako
ucelné vyuziti psychologickych védomosti k prohloubeni uc¢innosti tréninkového
procesu. Jako cil pfipravy si sportovec stanovuje na zakladé psychologickych poznatkl
navyseni efektivity dalsi sloZky sportovni ptipravy, a to mu v soutézi pomdha upevnit a

stabilizovat vykonnost.

Psychologie sportovni stielby a vyuziti jogy jsou témata, ktera se vzajemné prolinaji
a mohou vyrazné pfispét k vykoniim sportovcii. Sportovni stfelba vyZaduje nejen
fyzickou zdatnost, ale také vysokou urovenn mentalni koncentrace, klidu a kontroly.
Joga, se svym duirazem na védomi, dychani a fyzickou rovnovahu, mize byt velmi

uzitenym nastrojem pro stielce.

2.5.1 Faktory psychické zatéZe ve sportovni stirelbé

Jak uvadi HoSek (1979) prostiedi stielby je zpravidla neklidné jak z hlediska faktori

vngjSich, tak z hlediska usilovani o vnitini pohodu.

DalSim zdrojem psychické zatéze rtizné intenzity ve sportovni stfelbé mohou byt
spolecenské podminky. I kdyz je sportovni stielba zdanlivé sportem individudlnim a
izolovanym, tak trénink a zavody probihaji ve slozitych socidlné psychologickych

podminkach, které mohou vystupovat jako motivacné emoc¢ni faktory (Hosek, 1979).

Vypjatost a soustiedéni stfelce kolisa a vrcholi v okamziku rozhodovani o spusténi.
V nekterych disciplinach sttelby piistupuje védomi casového limitu, které navozuje

spech z nedostatku Casu. Nejveétsi naroky ve stielbé klade z psychologického hlediska
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rozhodovani o vhodnosti okamziku ke spusténi. Vhodny moment nema zpravidla
dlouhé trvani a vzdy se soucasné vynofuje otazka, zda pfitomny okamzik je ten
nejvyhodné€j$i. Narocnost rozhodovani je umocnéna védomim individudlni a
spolecenské odpovédnosti, protoze chybny vystiel se da jen obtizné¢ dalSim vykonem

vykompenzovat (Hosek, 1979).

Mysleni je pfi stfelbé zatézovano rozhodovanim o vcasnosti vystielu a analyzou

vztahu mezi kvalitou zasahu a pficinami (Hosek, 1979).

V priibéhu stielby je pozadovano intenzivni soustfedéni na dil¢i tkony, dobrd pamét’
je nezbytnym ptedpokladem uceni stielce, jak ve smyslu specidlnich dovednosti, tak ve
smyslu zautomatizovani ¢innosti. Mimotradné vnitini napéti se projevuje jako nervozita,
ktera plyne z nutnosti mimofadné koncentrace a z védomi vlivu sebemensi chybicky na
kvalitu zasahu a tim na cely vysledek. UdrZeni emocionalniho napéti v optimalnim

rozmezi je nezbytné pro dobrou urovei stielby (Hosek, 1979).

2.6 Fyziologie sportovni stirelby

Pri vsestranné pripravé sportovnich strelcii je nutné rozvijet nervosvalové a
kardiorespiracni funkce, vSechny pohybové vlastnosti z analyzatoru (smysli) pak
zejména zrakovy a statokineticky. Ty jsou velmi diilezZité pro nacvik exponované polohy
tela a zbrané pri nejmensim svalovém napéti. Potrebné je i posilovani svalii pazniho
pletence, patere, zad, svalu dolnich koncetin a svalu ruky. Neékteré casti pohybové
struktury strelby je nutné zautomatizovat. Specialni nacvik a adaptaci vyZaduje i

dychani pri strelbé, prave tak jako pouziti zrakového analyzatoru (Kryl, 1979, 7 s.)

Hlavni narok na motoriku spoc¢iva v nutnosti koordinace oko — ruka, kde se vyzaduje
zvlastni zru€nost 1 velmi specialni pohybové dovednosti ve smyslu jemné koordinace a
kinestézie (schopnost vnimat vlastni pohyby). VEtsi naroky jsou také na hmat, kdy je
vyzadovana diferenciace malych tlaki pfi spousténi. Velké naroky klade stfelba na
vnimani rovnovahy, nalezeni nejstabilnéjsi polohy s minimalni moznosti kyméceni. Jde
o vnimani podminéné predevsim citlivosti vestibularniho aparatu, ale soucasné spojené
s kinestetickou citlivosti zalozenou na proprioreceptivnim Citi, které spociva
v komplexnim zpracovanim informaci z receptorit ve svalech, Slachach a kloubnich

pouzdrech (Kryl, 1979).
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Sportovni stfelba je fyzicky i psychicky naro¢né aktivita, kterd vyzaduje vysokou
uroven koncentrace, jemnou motoriku, stabilitu a kontrolu nad dechem. Fyziologie
sportovni stfelby se zabyva tim, jak télo a mysl funguji béhem stielby, a jak lze tyto
funkce optimalizovat pro dosazeni co nejlepSich vysledki (Hynous, Bok, 1980).

Stabilni a pomalé dychdni pomahd udrzovat srde¢ni frekvenci na nizké tirovni, coz je

klicové pro klidnou ruku a stabilni stfeleckou pozici (Hynous, Bok, 1980).

Dobry dechovy rytmus zajistuje optimalni pfisun kysliku do mozku a svald, coz

zlepsuje kognitivni funkce a fyzickou vydrz (Hynous, Bok, 1980).

Silné a vytrvalé posturdlni svaly (zejména svaly trupu a dolnich koncetin) jsou

zasadni pro udrzeni stabilni stielecké pozice (Hynous, Bok, 1980).

Ptesné ovladani svalil rukou a prstl je nezbytné pro piesné zamétovani a spousténi

(Hynous, Bok, 1980).

Sportovni stielci potiebuji vynikajici schopnost soustfedéni a rychlé reakéni doby na

vizualni podnéty (Hynous, Bok, 1980).
Efektivni zvladani stresu a udrZeni klidu pod tlakem je pro stielce klicové.

Joga miZze vyrazné pfispét ke zlepSeni vykonu ve sportovni stielbé diky svym

fyzickym, mentalnim a dechovym cvicenim.
Joga posiluje a protahuje svaly, coZ mize zlepsit posturu a stabilitu stielce.

Lepsi rovnovéha a koordinace: RGzné pozice v joze pomahaji zlepsit rovnovahu a

jemnou motoriku.

Pravidelné dechové cviceni muze zlepSit kontrolu dechu, coz je klicové pro

stabilizaci srde¢ni frekvence a udrzeni klidu béhem stielby.

Efektivni dechové techniky zvySuji kapacitu plic a zlepSuji pfisun kysliku do celého

téla.

Joga zahrnuje meditativni praktiky, které mohou zlepSit koncentraci a mentalni

odolnost.

Pravidelné praktiky jogy pomahaji snizit stres a uzkost, coz mize vést k lepSimu

zvladani stresovych situaci béhem soutézi (Hynous, Bok, 1980).
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2.7 Trénink ve sportovni stielbé

Jak uvadi Horneber (1993) trénink ve sportovni stfelbé se déli na klasicky kondi¢ni
trénink, jehoz formy jsou rozvoj a udrzeni vytrvalosti, sily, rychlosti, pohyblivosti a
obratnosti. Déle se d¢li na trénink techniky, do néhoz spada suchy trénink a ostry

trénink, mentalni trénink a trénink takticky.

2.7.1 Kondiéni trénink

Kondi¢ni trénink je vSeobecné doporuovan piedevSsim z divodii zpestifeni
jednostranného vycerpavajiciho tréninku sportovni stielby. Mimo to je doplikovy

kondi¢ni trénink dualezity z divodi napravovani jednostranné zatéze sportovni stielby.

K rozvoji vytrvalosti jsou doporuovany volné béhy at’ uz v ptirod€ ¢i na draze,

lyZovani, jizda na kole ¢i plavani (Filikar, 1977).

Jak uvadi Provaznik (1982), ve sportovni stfelbé je potieba predevs§im staticko-
silovych schopnosti, které¢ se nejvyraznéji projevuji v relativné pomalych pohybech s
velkymi vnéj$imi odpory. Pti izometrickém Usili rozvoje silovych schopnosti je potieba
riznorodych prostiedkil jako jsou gymnastickd cviceni s bfemenem, staticka cviceni
s ¢inkami, ¢i medicinbaly. Sifeji lze zafazovat cviGeni ve vzporu a visu s pomocnymi
pohyby dolnich koncetin. Je nutné vyloucit opakovani do uplného vycerpani, posilovani
je tieba predev§im zaméfit na rozsahlejsi svalové partie a dale na ty svalové skupiny

které se nachazeji i mimo zo6nu pietizeni typického pro sportovni stelbu.

Pro stfelbu je potiebna i obratnost. Nejrozsitenéj$imi prostiedky rozvijeni obratnosti
jsou sportovni hry, gymnastika ¢i zaklady akrobacie. Ze vSech téchto disciplin jsou
vybirdny jen zaklady, protoZe neni tieba, aby stfelec byl soucasn¢ akrobatem ¢i umél

vrcholovou gymnastiku (Filikar, 1977).

Posledni slozkou je dobfe ovladnuté dychéani. Pro rozvoj dychani jsou nejvhodnéjsi

nekteré sporty a hry. Mezi ty patii naptiklad dlouhé volné béhy, veslovani, a hlavné
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plavani na delsi traté¢ (Filikar, 1977).

2.7.2 Trénink techniky a specialni trénink

vvvvv

metodou vitbec. Soucasné je také metodou nejvice podceniovanou a nejméné oblibenou.

Pri suchém tréninku stielec absolvuje uplny postup pri stielbé, ovsem bez spotieby
streliva: zaujme postoj, zdvihne zbran, zamiri, stlaci spoust, drzi zbran po spusténi a
pripadné se snazi predpovédet, kam by zasahl terc. Bez tlaku, ktery provazi strelbu s
ostrym strelivem, se miuzZete soustredit Cisté na techniku strelby, na chyby v postoji,
mifeni, spousténi a drzeni zbrané po vystrelu a na jejich odstraiiovani. Pri absenci
rusivého zpétného razu mizZete odhalit slabiny ve své technice strelby, které na strelnici
soustavné prehlizite. Suchy trénink je vsak vice nez jen ndstroj na zjistovani chyb v
technice stielby. Clovek si s jeho pomoci miize jasné uvédomovat jednotlivé soucdsti
procesu strelby a ukladat je do svého podvédomi. Neustilym opakovinim se
zautomatizuji s prvky stieleckého postoje, uchopeni zbrane, spousténi a drzeni zbrané
po vystrelu. Takto vytvoreny automaticky proces dokaze strelec pozdéji s vysokou

presnosti zopakovat. (Skanaker, Antal, 2007, 153 s.)

2.7.3 Mentalni trénink

Mentélni trénink je proces, ktery zahrnuje cviCeni a posilovani mentélnich
schopnosti, jako je pamét’, koncentrace, kreativita, a feSeni problémill. Podobné jako
trénink téla posiluje svaly a zvySuje fyzickou vykonnost, mentalni trénink posiluje
mozek a zlepSuje kognitivni funkce. Existuje mnoho technik mentdlniho tréninku,
vcetné meditace, vizualizace, hadani, hadani rébust a jinych intelektudlnich cviceni.

wevr

Nekteré z nejcastéjSich forem mentalniho tréninku zahrnuji:

e Meditace: Pravidelna meditace mize zlepsit koncentraci, sniZit stres a zlepsit

celkovou dusevni pohodu.

e Hadanky a rébusy: Re$eni hadanek a rébust posiluje kritické mysleni a
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logické schopnosti.

e Pamétové hry: Hry zaméfené na zapamatovani si informaci, jako jsou karty

nebo puzzle, mohou zlepsit pamét’ a koncentraci.

e Vizualizace: Vytvafeni mentalnich obrazi scén nebo situaci miize pomoci

zlepsit kreativitu a predstavivost.

e Cviceni multitaskingu: Provadéni nckolika ukolli najednou muze zlepsit

schopnost multitaskingu a rychlého pfepinani mezi ukoly.

e Cteni a uceni se novych véci: Pravidelné ¢teni a uceni se novych informaci

posiluje mozkové spoje a udrzuje mysl aktivni.

Mentélni trénink je stejné dalezity jako fyzicky trénink a mize ptfinést mnoho vyhod,

jako je lepsi produktivita, vykonnost a celkové dusevni zdravi.

Mentalni trénink je kategorii, skladajici se z tréninku observativniho (pozorovani a

napodobovani techniky), psychologického, taktického a autogenniho (Horneber, 1993).
Do tréninku mentalniho lze zafadit i trénink volnich vlastnosti.

Mezi slozky soucasného tréninku se dale fadi takticky trénink a jednotliva pfipravna

obdobi.

2.7.4 Takticky trénink

Taktikou rozumime vybér urcitych prostredkit a metod prace i jejich prizpiisobeni

schopnostem, umeni soupere a podminkam souteze. (Filikar, 1977, 50 s.)

Hlavni tréninkova metoda pro taktiku stelby je ostra stfelba. Zdokonaleni taktickych
znalosti nastdva dlouholetym tréninkem a vyZzaduje pfesné zaznamy ve stfeleckych
denicich. Jen pomoci takovych zaznam mohou byt optimalizovany pfiprava na soutéz,
volba musky, reakce na povétrnostni podminky, variace rytmu sttelby, jakoz i piestavky
a jejich nédplin. ZkuSenosti ziskané v tréninku se pisemné zachovaji piezkousi se na
mensich soutézich, a nakonec se stanou pevnou soucésti individualniho soutézniho

planu stielce (Horneber, 1993).
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2.7.5 Planovani pripravy stielce

Plan sportovniho stielce se déli na plan dlouhodoby a plan ro¢ni (Brych, 1985).

Plan dlouhodoby si klade cile, které musi byt dosazitelné. Do tohoto planu se tadi

rozvoj kondice, techniky a taktiky v dlouhodobém horizontu (Skanaker, Antal, 2007).

Jak ve své knize uvadi Filikar (1977) na dlouhodoby plan navazuje plan roc¢ni, ktery
bude zékladem pro zacatecniky a mladé stfelce. Ro¢ni plan je mnohem podrobnéjsi jak
ve stanoveni rustu vykonnosti, tak v ur¢eni tréninkovych prostedkt. Stanovi také tkoly
na jednotlivé mésice. V planovéni na rok vychdzi z d€leni jednoho roku na ptechodné,

piipravné a hlavni obdobi.

Ptechodné obdobi je spiSe odpocinkové. V tomto obdobi je omezena ostra stielba a
pfechazi se na malé¢ davky suchého tréninku pro udrzeni navykl které se v minulém
roce pracné¢ nacvi€ily (Filikar, 1977).

Piipravné obdobi obsahuje vétsi davky specidlni stfelecké piipravy, a to kromé
suchého tréninku, také ostrou sttelbu (Filikar, 1977).

Hlavni obdobi je doba pro udrZeni vysoké vykonnosti. Nejprve je zatazen aktivni
odpocinek, po ném nasleduje ostra ptiprava kombinovana se suchym tréninkem. Davky

tréninku se rychle stupniuji, aby vysoka vykonnost pfisla v dobé prvnich zavodi v zati

(Filikar, 1977).
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2.8 Didaktické zasady ve sportovni stirelbé

,Z analyzy vychovné vzdélavaciho procesu vyplyva, Ze jde o proces, v némz se
projevuji velmi slozZité zakonitosti riiznych urovni obecnosti. Uspésnost Fizeni tohoto
procesu je do znacné miry zavisla na tom, jak jsou poznané zdkonitosti respektovany a

vyuzivany k dosazeni optimalnich vysledkii vyucovani. “ (Kvéton, 1986, s. 5)
Za tradi¢ni didaktické zésady byvaji pokladany:
e zisada uvédomeélosti (a aktivity),
e zasada nazornosti,
e zasada soustavnosti,
e zasada pfiméienosti,
e zasada trvalosti,
e zasada vychovnosti vyu€ovani,
e zasada védeckosti,
e zasada spojeni teorie s praxi (Obst 2006).

Podle Perice a kolektivu (2012) didaktické zasady stanovil jiz Jan Amos Komensky,

a téchto zasad je 5:
e zadsada uvédomélosti a aktivity
e zisada nazornosti
e zisada soustavnosti
e 7zaisada pfimétenosti
e zisada trvalosti
Pro potteby tréninku sportovni stielby bude zminénych pét zasad stacit.

Zasada uvédomélosti a aktivity pozaduje od trénujiciho jedince aktivni pfistup.
Tento aktivni pfistup vyuziva ke splnéni tréninkovych ukold. S touto zasadou

znaén¢ souvisi motivace (Brych, 2008).
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Sportovec si vytvaii kladny vztah k provadénym c¢innostem, aktivné si osvojuje
védomosti a dovednosti i pochopeni podstaty téchto cinnosti. Mezi prostiedky
zvySovani aktivity fadime povzbuzeni, rozhovor, zpétnovazebni hodnoceni,

intraindividualni soutéze (URL>).

Zasada nazornosti vyjadiuje pozadavek vytvareni predstav a pojmu na zaklad ¢
bezprostiedniho vniméni predméti a jevi objektivni skutecnosti. Jeji podstata
spoc¢iva ve vzajemném pusobeni prvni a druhé signélni soustavy a ve svém dusledku
je relativné dokonald piedstava o pohybové ¢innosti. Prostfedek nazorného vycviku
muze byt ukdzka piima (provedend trenérem...) i nepiiméd (schéma, obrazek,

videozaznam...) (URL>).

Zasada soustavnosti tzn. pravidelnd, systematicka cinnost podle celoro¢niho
planu (podle tréninkovych cykll). Podstatou uvedené zasady je, Ze nacvik kazdé
dovednosti je vazan na minulé pohybové zkuSenosti sportovce, dale postup od
jednoduchého ke slozitému, od konkrétniho k abstraktnimu, od zvlastniho k
obecnému. Postup se promitd i do progresivniho vybéru didaktickych styl 4. Mezi
dominantni ukoly sportovniho tréninku pat fi stimulace a rozvoj pohybovych
schopnosti (motorické vykonnosti a zdatnosti) a rozvoj pohybovych dovednosti.

Uplatiiovani zasady soustavnosti je tedy jednou z priorit (URL>).

Zasada pfimétenosti respektuje pozadavek pro obsah a rozsah tréninkovych
¢innosti, obtiZznost téchto cinnosti, kterd odpovidd individudlnim a veékovym
zvlastnostem sportovct, jejich stupni psychického rozvoje i schopnostem télesnym.
Ve sportovnim klubu je moznd ur¢ita diferenciace, umoznujici seskupeni sportovci
do homogennich skupin (napt. podle pohlavi, specializace — slalomafi, sjezdafi atd.).
Kvalitativni diferenciace piihlizi k uwrovni nadani, pohybovych schopnosti a
dovednosti, sportovni vykonnosti, sportovni formy atd. Z aspektu nacviku a Casu
potfebného k osvojeni si konkrétni dovednosti vyuzivame tzv. skalace (pro
diferencované skupiny stejné dovednosti, ale riizny ¢as k jejich zvladnuti) a furkace

(rizné dovednosti, ale stejny ¢as) (URL>).
J. A. Komensky zastaval tyto principy:

e od snadného k obtiznému

e spiSe malo nez hodné

e gpiSe strucn€ nez obsirné
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e spiSe proste nez slozité
e spise blizkém nez vzdaleném
e spise pravidelné nez obcas (Kratochvil, 2014).

Zasada trvalosti sleduje zapamatovani si védomosti a dovednosti do té Grovné,
ktera umozni kdykoliv jejich vybaveni a praktické pouziti. Spravné pouzivani této
zasady predpoklada redlné planovani sportovni ¢innosti, ucelné vyuzivani fixacnich
a diagnostickych metod, stupiiovani pozadavki, pravidelnou kontrolu vysledka

sportovni ¢innosti atd (URL?).

2.9 Joga ve sportovni stirelbé

Autofi publikaci o sportovni stielbé a tréninku sportovniho stfelce se vSeobecné
shoduji na nazoru potieby dobré fyzické kondice sportovnich stielcti. Tato potfeba
vychazi z psychosomatického predpokladu, Ze ve zdravém téle se zpravidla nachazi také

zdravy duch.

, Systematické provadeni vhodnych sportovnich disciplin rozviji moradlné volni
vilastnosti, hlavné zvysuje pocit sebediivery a vyrovnanosti. Pusobenim fyzickych cviceni
se zlepsuje pritbeh nervovych procesii, coz je predevsim pro strelce diilezité. Kromé
toho vhodna fyzicka priprava kompenzuje jednostranny a vycerpavajici trénink strelce “
(Filikar, 1975, 9 s.)

Jako nejcastéj$i dopliky télesné piipravy sportovnich stfelci byvaji uvadény a
doporucovany gymnastika, kondi¢ni plavani a joga.

,, Cviceni jogovych asan je svym pojetim a provedenim pro stielce velmi vhodna,
predstavuji totiz v podstaté komplexni télesnou a rovnez dusSevni pripravu. Rovnéz by
tomuto zpusobu dopliujicich cviceni mela byt vénovana pozornost* (Brych, 2008 cit.
dle Dolanské, 2006, s. 160).

Jogu jako soucast vSeobecné télesné pripravy doporucuje naptiklad Brych (2008) ve
své publikaci ,,Sportovni stielba‘, kde je vyuzita ke cvicenim dechovym, rovnovaznym,

koordina¢nim a kompenzacnim.

Jogou jako dopliitkem pro sportovni stielce se také zabyvali v 80. letech 20. stoleti

32



jogin Jifi Cumpelik a doktor Vit Dvofadek. Jejich studie vychazela pravidelng

v mési¢niku Stieleckd revue po dobu 2 let.

V ¢lancich pojmenovanych ,,Aktivni pohybovd a mentalni hygiena pro sportovni
sttelce* se zabyvali predevsim dlouhodobé praci svalstva, kterd je prevazné izometricka,
ve finale vede k svalovému napéti ovliviiujicimu kvalitu stielby (znecitlivéni, strhavani,
chvéni).

Dale tesili také obtize, vyskytujici se ve spojeni se zadovym svalstvem a patefi.

Doporucovali Hatha jogu — ocistujici t€lo a mysl pomoci patefnich, bfiSnich,
panevnich, dechovych, koncentracnich a relaxanich cviceni. Spekulovali také
napiiklad o tom, ze Hatha joga muze byt feSenim pro jemné vztahy mezi mysli a télem.

Dale popisovali cviky jogy, které jsou vhodné pro sportovni stielbu, jako napf.
cviCeni relaxa¢ni. Cvi€eni relaxaéni velice pozitivné ovliviiuji nervovou soustavu. Diky
relaxaénim cvikiim se zdokonaluje schopnost stfidavé aktivizace a odpocinku nervii.

Taktéz se zvySuje ¢ivost nékterych smysli (prevazné zraku a hmatu).

Celkové studie vychézejici v mésicniku obsahovala soubor cvikli patetfnich, btisnich,

ocnich, a cvi€eni relaxa¢nich vhodnych pro sportovni sttelce.

2.10 Integrace jogy do tréninku sportovni stielby

Dle Lysebeth (1998) integrace jogy do tréninku sportovni stielby miize pfinést fadu
vyhod, které mohou vyrazné zlepsit vykon sportovcl. NiZe je n€kolik zplsobi, jak lze
jogu integrovat do tréninku sportovni stielby:

ZlepSeni koncentrace miize pomoci pravidelné praktikovani meditace a mindfulness.
Tyto metody pomahaji sportovcim zlepsit jejich soustfedéni, coz je klicové pro
sportovni stielbu, kde je potfeba vysoka Groven mentalni discipliny a.

Pranayama (dechové cviceni) mize pomoci stielctim kontrolovat sviij dech a srdecni
frekvenci, coz je dilezité pro stabilitu pfi mifeni a stielb¢.

Joga také zahrnuje rizné pozice, které zlepSuji flexibilitu a silu téla. To mize pomoci

sportovnim stfelctim udrzet stabilni a pohodlnou pozici po delsi dobu.

Naptiklad Virabhadrasana (bojovnik) mtize pomoci posilit nohy a zlepSit rovnovahu.
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Tadasana (horska pozice) pomaha pti spravném drzeni téla a vyrovnani.

Rovnovaha, stabilita a pozice jako Vrksasana (strom) a Garudasana (orel) poméhaji

zlepsit rovnovahu a stabilitu, coz je dulezité pro presnost stielby.

Uvolnéni napéti, regenerace a jemné, relaxacni pozice a techniky mohou pomoci

stielctim uvolnit svalové napéti a zlepSit regeneraci po intenzivnich trénincich.

Joga Nidra: Tento typ jogy, zamétfeny na hlubokou relaxaci a obnovu, mize pomoci

sportovciim lépe zvladat stres a tinavu.

Efektivné dychat pomoci jogovych technik miize pomoci stfelciim stabilizovat
srdecni rytmus a zlepsit jejich vykon pii mifeni a stfelbé.

Doporucend jogova rutina pro sportovni strelce:

Réano: 10 minut meditace a pranayama + 20 minut jégovych pozic zaméfenych na

flexibilitu a silu (napt. bojovnik, pes hlavou dolii, strom).

Po tréninku: 15 minut restorativni jogy a streinku zaméteného na uvolnéni napéti ve

svalech + 10 minut relaxace, nebo joga nidra.

Praktické tipy: Konzistence: Pravidelnd praxe je klicem k dosazeni vyhod jogy.
Idedlné by méla byt joga zaclenéna do denniho nebo alesponi tydenniho tréninkového
planu. Prace s kvalifikovanym instruktorem joégy, ktery rozumi potfebam sportovnich

stielcli, mize vyrazné zlepsit efektivitu praxe.

Integrace jogy do tréninku sportovni stfelby mize vést ke zlepSeni fyzické kondice,

mentélni stability a celkového vykonu sportovct.

Zaclenéni jogy do rozcvicky pred stifeleckym tréninkem miiZze pomoci pfipravit télo

na fyzickou zatéZ a snizit riziko zranéni.

Kratké meditace pfed a po tréninku mohou pomoci zlepSit mentalni pfipravenost a

regeneraci.

Zaclenéni dechovych cviceni do kazdodenni rutiny mtze zlepSit kontrolu dechu a

celkovou klidnost (Lysebeth, 1998).
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2.11 Soucasné techniky uvolnéni

Soucasné techniky uvolnéni jsou Siroce rozmanité a vyuzivaji rizné piistupy k
dosazeni fyzické, emocionalni a mentalni relaxace. Zde je ptehled ne¢kterych z nejcastéji

pouzivanych technik (URL3).

Praktiky zaméfené na zklidnéni mysli a zvySeni védomi pfitomného okamziku. Mezi

ruzné formy patii meditace v§Simavosti, fizena meditace, meditace soustfedéni (URL3).

Praktika v§imavosti zahrnuje védomé vnimani a piijimani pfitomného okamziku bez
hodnoceni. Techniky zndmé¢, jako mindfulness jsou Casto integrovany do kazdodenniho

Zivota.

Zahrnuje pomalé a hluboké dychani z branice, coz mulze snizit stres a podpofit

relaxaci.

Soubor dychacich technik z jogy, které reguluji energii v téle a pomahaji zklidnit

mysl.

Kombinace fyzickych pozic, dychani a meditace. Poméha uvolnit napéti, zlepSit

flexibilitu a zklidnit mysl.

Tradiéni ¢inské cviceni zahrnujici pomalé, plynulé pohyby a dychani. Podporuji

rovnovahu a relaxaci.
Jemné protahovani svalll poméaha uvolnit napéti a zlepsit krevni ob¢h.

PMR, technika, ktera zahrnuje stfidavé napinani a uvoliiovani svalovych skupin po

celém téle. Pomaha rozpoznat a zmirnit svalové napéti.

AT, metoda sebekontroly, kterd vyuziva autosugesci k dosaZzeni stavu hluboké

relaxace a zklidnéni mysli.

Rizné techniky maséaze (napt. Svédskd, hluboka tkanova, thajskd) poméhaji uvolnit

svalové napéti a podpofit celkovou relaxaci.

Stimulace specifickych bodl na chodidlech, rukou nebo uSich, které odpovidaji

riznym Castem téla.
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Pouziti esencialnich oleji (naptf. levandule, eukalyptus) k podpoie relaxace a
zlepseni nalady. Oleje mohou byt pouzity v difuzérech, maséznich olejich nebo pii
koupelich.

Poslech uklidiiujici hudby nebo specifickych zvuku (napi. bily Sum, zvuky ptirody)
muze pomoci zklidnit mysl a uvolnit télo.

Vyjadieni se prostfednictvim uméleckych aktivit jako malovani, kresleni nebo

sochatfeni mize pomoci uvolnit emoce a podpofit relaxaci.
Hrani na hudebni néstroje nebo zpév mohou mit podobny tcinek jako poslech hudby.

Techniky vyuzivajici technologie k monitorovani télesnych funkei (napt. srdecni
frekvence, mozkové viny) a poskytovani zpétné vazby, aby se Clovék naucil 1épe

regulovat svij fyzicky stav a dosdhnout relaxace.

Relaxacni ucinky teplé vody mohou pomoci uvolnit svaly a snizit stres. Hydroterapie

zahrnuje razné techniky vyuzivajici vodu k 1écebnym uceltim.

Kazda z téchto technik mize byt individudlné pfizpisobena, aby vyhovovala
specifickym potifebam a preferencim jednotlivce. Experimentovani s riznymi metodami
muize pomoci najit nejucinnéjsi zpiisob, jak dosahnout relaxace a celkové pohody

(URL3).

Déle budou bliZze ptfedstaveny tfi techniky uvolnéni, kterymi jsou AT, progresivni

uvolnéni svalu a uvolnéni dechu.

AT je forma vyvinuta Johannesem Schultzem ve 20. letech 20. stoleti. Pfipravuje na
soutézni stres, je snadno zvladnutelna a lze ji pouzit prakticky kdekoli. AT napomaha
k uvolnéni a odbourani negativnich myslenek a vlivii. Mozek zacne pfijimat pozitivni

podnéty a ukladat je do podvédomi (Skanaker, Antal, 2007).

AT jako relaxatni metoda je zdkladem pro uplatnéni dalSich terapeutickych

autosugesci a prozitkl. Nizsi stupen spo¢iva v navozeni 6 pocitil:
e tihy v koncetinach
e tepla v konCetinach
e klidného dechu

e pravidelné srde¢ni Cinnosti (URL4).
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AT se neda naucit podle jediné knihy. Zdajemcum v tomto sméru vychdzeji vstiic

specialni kurzy, vedené zkusenymi specialisty“ (Skanaker, Antal, 2007, 165 s.)

Podstatné rychleji se lze naucit progresivnimu uvolnéni svalt (relaxaci), coz je
technika, ktera k dosazeni celkového télesného a duSevniho uvolnéni uziva stfidavého
napinani a uvoliiovani hybného svalstva. Nazyva se ,progresivni“, protoze se pii ni
procvicuji jednotlivé hlavni svalové skupiny postupné. Pfitom se ¢lovék uci rozliSovat
stavy napéti a uvolnéni ve svalech a pak ve stale kratsi dobé védomé si navodit hluboké

svalové uvolnéni v jednotlivych oblastech téla a v celém téle zaroven (Jacobson, 1948).

Techniky uvolnéni dychani sméfuji k tomu, aby vyvolaly patficnymi cvic¢enimi,
télesné a dusevni uvolnéni. Dech lze vyuzit k aktivaci nebo relaxaci. M¢l by probihat

uvolnéné a rytmicky (Cumpelik, Dvotadek, 1984).

Pro to, aby dechova vina probihala prirozené, se musi pouzit ndsledujici kroky.
Patei musi byt pruznd, bez blokdd a dechové svalstvo musi byt uvolnéné (Cumpelik,

Dvoracek, 1984, 12 s.).

Jak dale uvadgji Cumpelik, Dvoiacek (1984), aby se udrzela koncentrace pozornosti

po urcitou dobu, musi byt védomi zamé&feno na dech.

Vychodiskem by mél byt rytmicky, uvolnény dech. Dechova relaxacni cvi¢eni maji
regulacni funkci a dokdzi upravit dusevni stav, rozpolozeni mysli, zlepsit koncentraci

pozornosti a psychicky preladit (Cumpelik, Dvotacek, 1984).

2.12 Vyskyt tématu vliv jogy na presnost stielby v odborné
literature

Vliv jogy na sportovni stfelbu neni v odborné literatute tak Casto diskutovany jako
napiiklad vliv jogy na sportovni vykony obecné. Nicméné, existuje nékolik studii a
clankd, které se zabyvaji vlivem jogy na koncentraci, uvolnéni a psychickou stabilitu,

coz jsou kli¢ové faktory i pro sportovni stielbu.

Naptiklad, n€které studie zkoumaly vliv pravidelné praxe jogy na zlepSeni pozornosti
a koncentrace. Tato zlepSeni mohou byt pfinosnd i pro sportovni stielbu, kde je klicové

udrzet pozornost a soustiedéni po celou dobu vykonu.

Dale joga mlze pomoci sportovciim s uvolnénim svalll a zlepSenim flexibility, coz
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muze vést k lepSimu drzeni téla a stabilizaci béhem stteleckych disciplin.

Joga také Casto zahrnuje techniky dychani a meditace, které mohou pomoci snizit
uzkost a zlepsit psychickou stabilitu, coz miize byt uzitecné pro sportovce, kteti se

potykaji s tlakem a nervozitou béhem zavodi nebo soutézi.

I kdyz ptimé studie zamétené na vliv jogy na sportovni stfelbu mohou byt omezeng,
existuji diikazy a teoretickd zdGvodnéni, které naznacuji, Ze joga mlze mit pozitivni

dopad na tyto sportovni discipliny.

Jako velice pfinosna pro tuto diplomovou praci se jevi studie pod nazvem ,,Méfeni
vlivu jogy na trovenn koncentrace u studentl technickych obort™ z technologického

institutu Goa v Indii.

V této studii byli pomoci technologie Brain-Computer Interface (BCI) testovani
probandi studujici technické obory. Experiment probihal ve tfech fazich: testovaci
pokusy pted cvicenim jogy, 20 dni cviceni jogy a testovaci pokusy po cviceni jogy.
Testovaci pokusy se skladaly zuloh zaméfenych na pifesnost, koncentraci a

soustiedénost.

Analyza ptesnosti skore dospéla k zavéru, Ze po joze se zvySuje presnost subjektl
pii feSeni uloh a dochazi ke zlepSeni kognitivnich schopnosti studentl. Testy také

potvrdily zlepSeni koncentrace a snizeni stresu.

Jak uvadi Shinde (2020), pti zpétné vazbé od téchto subjektl se ukazalo, Ze jim joga
pomohla zvladnout uzkost i rozptyleni. Pocitovali také zlepSeni své koncentrace a
bdélosti pii plnéni riznych ukoll. Subjekty také vykazovaly lepsi zlepSeni piesnosti a
skore. Joga ma vyraznou propedeutiku ve vykonu reakéni doby s ohledem na kognitivni
proces. V tabulce 3 (Obr. 1.) je patrné, ze primérné skoére kazdého subjektu se po joze

zlepsilo.
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Obr. 1: Rozdily v ptesnosti skére podle predmétu (Shinde, 2020)

Tabulka 3

Rozdily v piesnosti a skore podle piedmétu
Piedmét Pied Po

Priumémé Pruméma Prumémeé Priméma

skore piesnost skore piesnost

51 1460 79 % 2275 92 %
S2 1650 84 % 1825 88 %
S3 1812 81 % 1975 84 %
54 1685 83 % 2565 93 %
S5 1245 71 % 1300 73 %
S6 1725 81 % 1855 85%
57 1500 85 % 1650 89 %
S8 1645 82 % 1900 87 %
S9 1200 70 % 1475 75 %
[=h Fal 134N T 00 1 AN TAE 0

Prace Vliv vybranych jogovych cviceni na koncentraci pozornosti a reakéni dobu u
déti ve véku 15-16 let si kladla za cil zjistit, zda pétitydenni intervence sestavené
baterie vybranych jogovych cviceni ma vliv na reakéni dobu a koncentraci u

dospivajicich ve véku 15-16 let (Kotrba, 2020).
Préace dosla zavéru, Ze vliv na reakéni dobu a koncentraci mé kladny.

Joga pfi zlepSovani koncentrace na presnost lukostielby je studie, kterou tvotilo 28
osob. Vysledky potvrdily, Ze praktikovani jogy ma vliv na zlepSeni piesnosti

v lukosttelbé. Vysledky byly ziskany na zakladé t-testu.

Nejvyssiho skore pred zapojenim jogového programu dosahli pouze 4 respondenti,
sttedniho skore 8 respondentli a nejnizsiho skore 6 respondentt.

Po zapojeni jogového programu byly vysledky ndasledujici: nejvyssi skore 11
respondentti, stfedni skore 5 respondentil a nejnizs$i skore pouze 2 respondenti viz.

tabulka.
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Obr. 2: Pre test, Post test (Joice, 2018)
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Dalsi studii hledajici vliv jogy na koncentraci a pozornost je opét indickd studie

Uloha jogy v oblasti pozornosti, koncentrace a paméti studentii mediciny.

Této studie se Gcastnilo celkem 100 zdravych studentd ve vékovém rozpéti 17-23 let
kdy celkem po 12 tydna praktikovali jogu. Jejich pozornost, koncentrace a pamét’ byly

ptfed a po hodnoceny pomoci Postgraduate Institute memory scale (Joice, 2018).

Vysledky opét ukézaly statisticky vyznamné zlepSeni pozornosti, koncentrace a

paméti u jogové skupiny ve srovnani se skupinou kontrolni.

Podle této studie je toto zlepSeni zplisobeno rozvojem osobnosti a sniZzenim

rozptylujicich myslenek (bloudici mysli) v disledku cviceni jogy.

2.13 Historie jogy

Dle Bittlestonova (2001) mé joga dlouhou a bohatou historii, ktera saha tisice let
zpét. Jeho kotfeny 1ze vysledovat az do starov€ké Indie, kde se vyvijel jako filozoficky
systém a cviceni pro duchovni a fyzickou harmonii. Historie jogy zahrnuje rtizné skoly,

filozofie a praktiky, které se vyvijely a ménily v pribéhu casu.

Prvni zminky o joze se objevuji v indickych textech znamych jako Védy, které
pochazi z obdobi pied vice nez 3000 lety. Védska kultura kladla diraz na ritudly,

meditaci a spojeni s kosmickymi silami. Tyto rané formy jogy byly Casto spojeny s
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nabozenstvim a spiritudlni praxi.

Jogové praktiky se dale rozvijely a systematizovaly v pozdéjsich textech, jako jsou
UpaniSady a Bhagavadgita, které formulovaly filozofické a duchovni zasady jogy. Dalsi
vyznamnou udalosti v historii jogy bylo vznik systému jogy znamého jako Radza joga,

ktery zdarazituje kontrolu mysli a meditaci.

V pribéhu casu se joga vyvijela do riznych forem a styll, véetné¢ Hatha jogy, ktera
se zaméfuje na fyzické cviceni a pranajamu (kontrolu dechu). V moderni dob¢ se joga
stala globdlnim fenoménem, ktery je praktikovan po celém svété. Dnes existuje mnoho
ruznych stylt jogy, které zdiraziuji razné aspekty cviceni, meditace a duchovniho
rozvoje. Joga je také Casto spojovana s udrzovanim dobré fyzické kondice a dusevniho

zdravi (Bittlestonova, 2001).

Souhrnné Ize historii jogy rozdélit do ¢ty hlavnich obdobi: piedklasicka joga,
klasicka joga, postklasickd joga a moderni joga. Piedklasickd joga se datuje do doby
pred vice nez 5 000 lety a zahrnuje civilizaci Indus-Sarasvati, Védy, UpaniSady a
Bhagavadgitu. Klasickda joga vychazi z Pataiidzaliho Joga suter, které kodifikovaly osm
cest jogy. Postklasickd joga rozvinula nové styly jogy, které kladly diiraz na fyzické
praktiky a usilovaly o osvobozeni v tomto Zivoté. Moderni joga se objevila v 19. a 20.

stoleti jako vysledek mezikulturnich vlivli mezi Indii a Zapadem (Brownova, 2006).

Podle Rhynera (2004) jsou Joga sutry staroveéké texty o joze, jejichz autorem je
indicky mudrc Patandzali. Vznikly pfiblizné ve 3. stoleti pf. n. I. a obsahuji 196
aforismu, které popisuji osm cest jogy. Téchto osm vétvi je nasledujicich: jama (eticka
pravidla), nijama (dodrZovani osobnich zasad), dsana (fyzické pozice), pranijama
(kontrola dechu), pratjdhara (staZzeni smyslt), dhdrana (koncentrace), dhjana (meditace)

a samadhi (pohlceni).

Joga sltry jsou povazovany za jeden ze zdkladnich textd jogové filozofie a praxe.
Poskytuji navod, jak dosdhnout stavu duSevni jasnosti, klidu a osvobozeni

(MaheSvarananda, 1990).

2.14 Systém jogy

Systém jogy se nezabyva pouze cvicenim nebo fyzickymi pozicemi, ale zahrnuje
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celou filozofii a Zivotni styl. Zakladem jogy je spojeni téla, mysli a ducha. Existuje
mnoho riznych stylt jogy, jako Hatha, Vinyasa, Ashtanga, Kundalini, Bikram, a mnoho

dalSich. Kazdy styl ma své vlastni zamétfeni a metody cviceni.

Vétsina lidi zna jogu predevsim diky asanam, tedy fyzickym pozicim, které posiluji
télo a zlepSuji flexibilitu. Nicméné joga zahrnuje i dechové cviceni (pranayama),

meditaci a filozofické principy, které pomahaji harmonizovat mysl, t€lo a ducha.

Cilem jogy je dosdhnout harmonie, rovnovahy a jednoty mezi télem, mysli a dusi,
coz miize vést k celkovému zlepSeni kvality Zivota. Mnoho lidi praktikuje jogu i pro

zvyseni flexibility, sily, snizeni stresu a zlepSeni dusevniho zdravi.

Cviceni jogy integruje mysl, t€lo a ducha. Jeji hlavni slozkou je mysleni. Primarné
se joga vyvijela, jako filozofie.
,Cviceni asan se rozvijelo pozdéji, jako zpiisob, jak dosahnout soustredeni mysli

vedouci ke schopnosti hlubsi meditace* (Bittlestonova, 2001, s. 12).

Vyvoj jogy byl ovlivnén idejemi mnoha myslitelti. Spoleénym znakem je nenasili
a snaha Zit pokojnym a zdravym Zivotem. Joga se snaZi zavést vnitini pokoj a dusevni

1 fyzickou harmonii (Bittlestonova, 2001).

Zékladni mysSlenky jogy jsou inspirovany hlavné Pat'andZaliho Jogasutrami. U¢,
7e kazda bytost ma svého Atmana, neboli bozskou podstatu duse ¢lovéka, ktera je
veécnd a neskonava spolu s fyzickym télem. Po imrti se prevtéluje do dalsi télesné
schranky v kolob&hu zivotli zvaném samsara. Do dalsi té€lesné schranky si duse nese
tzv. karmany neboli plody skutkli z minulého zivota. Kolob¢h lze ovlivnit konanim

dobrych skutkii a ndslednym ptiznivéjSim zrozenim, nebo tzv. vymanénim z kolobéhu

znovuzrozeni a splynutim s bozskou podstatou (Lysebeth, 1998).

., Principy jogy jsou cesta k harmonickému souZiti ve spolecnosti, rozvoj vedomi
pomoci meditace, udrzovani télesného zdravi a energie pomoci dsan a prandajamy,
konani vseho s mirou, ovladani smyslu a Zivot v souladu s mravnimi zasadami
jamy a nijamy. Cilem Jogy je uskutecnéni bozské podstaty v sobé sameém, tzv.

samadhi. Vseprostupujicim Ja. “ (Mahésvarananda, 2006, s. 88- 91)

2.14.1 Jégova relaxace
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Jogova relaxace je technika, kterd kombinuje prvky jogy a relaxace za ucelem
dosazeni hlubokého uvolnéni téla i mysli. Zde je nékolik zakladnich technik, které

muzete vyzkousSet:

Savasana (Mrtvolna pozice) je zakladni relaxacni pozice v joze. Lehnéte si na zada s
nohama mirné od sebe a rukama volné podél téla. Zaviete oci a soustiedte se na sviyj

dech. Snazte se uvolnit vSechny svaly v téle (URL3).

Dychaci techniky jsou dilezitou soucasti jogové relaxace. Zkusit Ize napiiklad
nasledujici:

Nadi Shodhana (Alternativni dychani nosnimi dirkami): Tento dechovy cvik pomaha
vyvazit t€lo a mysl. Zaviete pravou nosni dirku palcem pravé ruky a nadechnete se
levou nosni dirkou. Poté zaviete levou nosni dirku prsteni¢kem pravé ruky a vydechnete

pravou nosni dirkou. Opakujete nckolikrat, stfidavé dychajicimi nosnimi dirkami

(URL3).

Bfisni dychani: Lehnete si na zédda a polozte ruce na bficho. Pfi nddechu nechate
bficho zvednout a pii vydechu klesnout. Toto cvi€eni poméaha uvolnit napéti a zklidnit

mysl (URL3).

Progresivni svalova relaxace je technika, kterd zahrnuje napindni a nasledné
uvoliiovani jednotlivych svalovych skupin v téle. Zac¢ind se u nohou a postupuje

smérem nahoru, az k hlavé (URL3).

Vizualizace je technika, pii které si predstavujete klidné a uvoliiujici scény. MlzZe to

byt plaz, les, nebo jakékoli jiné misto, kde se citite v bezpeci a klidu. Zaviete oci a

......

Meditace je hluboké relaxacni technika, kterd zahrnuje soustfedéni mysli na jeden
bod, dech nebo opakovani mantry. Meditace miZze pomoci sniZit stres a zlepSit duSevni

jasnost (URL3).

Lehké jogova cviceni zaméfend na jemné protahovani mohou také pomoci uvolnit

napéti v téle. Zkusit 1ze naptiklad:

Détska pozice (Balasana): Kleknete si na podlozku, sednete si na paty a natdhnete

ruce pred sebe, Celo polozite na podlozku (URL3).

Koci¢i a kravi pozice (Marjariasana a Bitilasana): Na vSech Ctyfech, pii nadechu

prohnéte zada dolt (kravskd pozice) a pii vydechu zakulatite zdda nahoru (kocici
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pozice) (URL3).

Pravidelné cviceni jogové relaxace miize prinést fadu benefitli pro télo i mysl, véetné

snizeni stresu, zlepSeni spanku a zvysSeni celkové pohody (URL3).

., Zakladnim cilem meditace v joze je zustat pritomen a byt si zaroven vedom
tela a dychani. Myslenky je duleZité nechat plynout a odejit “. (Krejcik, 2015, s. 108).
Nespor (2010) se ve své publikaci ,,Prace s télem v psychologii“ zmifiuje, Ze meditace je

vlastné relaxaci téch casti téla, které nejsou potieba k zaujeti meditacni polohy.
Dale rozdéluje meditacni techniky na dvé skupiny, a to techniky pasivni, pfi nichz
meditujici pozoruje s odstupem své myslenky, a na techniky koncentrace, u nichz

rozdil mezi soustfedénou a roztékanou mysli pfirovnava k rozdilu svétla lampy a

laserovému paprsku. (NeSpor, 2010)

K meditaci se vyuzivaji také rizné mantry. Napiiklad k dobrému soustfedéni
se doporucuje univerzalni mantra 6m, kdy se dlouhou samohldsku 6 snaZime
rozvibrovat v hrudniku a hrdle a obojetnou souhlasku m v hlavé. Doporucuje se tuto
mantru opakovat nejdiive nahlas a posléze ji citit v duchu, kdy ma mnohem silngjsi
pranické ucinky. (Lysebeth, 1999)

Doktor Karel NeSpor (2010) dale doporucuje napiiklad mantru Aham Brahmasmi,
kterd by méla podporovat sebevédomi, odkazovat k bozské podstaté kazdého ¢loveka

a osvobozovat.

2.14.2 Dech v joze

Dechu se v joze vénuje napiiklad Radza joga konkrétné stupeil pranajama.

Lysebeth (1999) ptipodobniuje pranu v téle k elektrické energii v naSem modernim

vvvvv

obsazena ve vzduchu, slune¢nim svitu, pranou je dokonce i myslenka.

Podle 13ili se prana miZze ukladat v nervovém systému, konkrétné pievazné v

solar plexu a jeji proud lze fidit pomoci myslenek (Lysebeth, 1999).

Pranajama v piekladu znamend ovladat, ¢i omezit pranu a to predevSim za

pomoci spravného dychéani (Lysebeth, 1999).
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Jogini jsou pry dokonce schopni, kdyz pocituji odnimani zivotni energie omezit,
¢i zastavit ¢innost srdce. Tento fakt potvrdila doktorka Thérese Brossova, kterad
méfila v Indii joginim cinnost srdce pomoci kardiografu a pneumografu (piistroj
pro zkoumani plic).

»Kdyz jogin naznacuje, ze oviddl srdce, na isoelektrické krivce lze pozorovat
pouze nepatrné kmitani (fibrilaci), pouhou stopu po stazich srdce, které jsou témer

neznatelné. ““ (Lysebeth, 1999, s. 14)

Nespor (2010) dale upozoriiuje, ze jako psychika ovliviiuje dech, tak dech
ovliviiyje psychiku, ¢i duSevni stav, kdy napt. hyperventilace piti izkosti mize uzkost
jesté prohloubit. Obecné doporucuje dech do spodni ¢asti plic, ktery je mnohem
efektivnéjsi.

Kniha, ,,Védomé pozorovani dechu®, Bhikkhu (2003), shrnuje, jak pomoci

spravného dychani zklidnit mysl neboli samtha.

K dosazeni spravného dechu musi cvicenec projit Sestnactibodovou cestou, ktera
by méla zajistit pozitivni vysledek. Vysledkem cesty by mélo byt kromé zklidnéni
mysli 1 plné védomi dychani, a to konkrétné¢ védomi dechu dlouhého, kratkého,

hrubého, jemného, plynulého, ¢i trhaného.

Dtlezité je rovnéZ umét rozliSovat délku dechu, a to napiiklad za pomoci techniky
pocitani, ¢i vizualizace, kdy si naptiklad cvi¢enec predstavuje, ze dech postupuje od

Spicky nosu az do pupku (Bhikkhu, 2003).

2.14.3 Asany

Podle (URLs) jogové asany (pozice) jsou riizné télesné pozice pouzivané v joze ke

zlepSeni fyzické a duSevni pohody. Kazda 4sana ma specificky ucel, at’ uz jde o zlepSeni

flexibility, sily, rovnovahy nebo relaxace. Nize je nc¢kolik zakladnich asan, které jsou

Casto praktikovany:

e Tadasana (Hora)

Jak na to: Postavte se s nohama u sebe, paze voln¢ visi podél t€la. Vytahnéte se za

hlavou vzhiiru, prodluzte patet a zapojte svaly celého téla.
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Ptinosy: ZlepSuje drzeni téla, posiluje stehna, kolena a kotniky.
e Adho Mukha Svanasana (Pes hlavou dol)

Jak na to: Z pozice na vsech ¢tyfech zvednéte panev nahoru a dozadu, vytvofte tvar

obracen¢ho "V". Dlan¢ a chodidla zGstavaji na zemi.
Ptinosy: Protahuje patet, ramena, hamstringy a lytka; zlepsuje cirkulaci krve.
e Vrksasana (Strom)

Jak na to: Stojte na jedné noze, druhou nohu opfete o vnitini stehno nebo lytko (ne o

koleno). Paze zvednéte nad hlavu a spojte dlang.
Ptinosy: ZlepSuje rovnovahu a koncentraci, posiluje kotniky a stehna.
e Bhujangasana (Kobra)

Jak na to: Lehnéte si na bficho, dlané polozte pod ramena. Zvednéte hrudnik od

zemé, lokty zistavaji mirn¢ pokrcené.
Ptinosy: Posiluje zddové svaly, zlepSuje flexibilitu patete, stimuluje bfiSni organy.
e Balasana (Ditg)

Jak na to: Kleknéte si na paty, predkloiite se dopfedu, ¢elo polozte na zem a paze

natdhnéte pied sebe nebo nechte podél téla.
Ptinosy: Uklidiiuje mysl, protahuje zadda, uvoliuje napéti v téle.
e Trikonasana (Trojuhelnik)

Jak na to: Stlijte nohama Siroce rozkrocenyma, jednu nohu otocte ven. Naklonte se k
vytocené noze, jednu ruku poloZzte na lytko, kotnik nebo zem, druhou ruku natazené

vzhtru.
Ptinosy: Protahuje boky, patet a nohy; posiluje stehna, kolena a kotniky.
e Virabhadrasana I (Bojovnik I)

Jak na to: Z pozice s Sirokym rozkrocenim otoc¢te jednu nohu ven a druhou mirné

dovnitf. Pokrcte predni koleno, zvednéte paze nad hlavu a zakloiite se mirn¢ dozadu.
Ptinosy: Posiluje nohy, zlepSuje vytrvalost a rovnovahu.
e Virabhadrasana II (Bojovnik II)

Jak na to: Z pozice s Sirokym rozkro¢enim otocte jednu nohu ven a druhou mirné
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dovnitf. Pokréte predni koleno, paze rozpazte a pohled smétujte ptes predni ruku.
Ptinosy: Posiluje nohy a trup, zlepsuje koncentraci a rovnovahu.

Tyto asany predstavuji zakladni pozice, které jsou snadno dostupné pro zacatecniky a
pfinaseji fadu zdravotnich vyhod. Praktikovanim jogy pravidelné¢ muzete zlepsit svou

fyzickou kondici i dusevni pohodu (URLs).

Asany neboli télesné cvieni/pozice zlepsuji celkové pohyblivost patefe. Maji také
vliv na posileni svalovych skupin, zejména v oblasti patete (Werner, 1968).

Cviceni zvySuji pohyblivost jednotlivych kloubti a zlepSuji mistni krevni obéh.
Maji rovnéz vliv na odstraiiovani ptiznakt vyplivajicich z porusené neurovegetativni
rovnovahy a ptsobi celkové kladn¢ na nervovy systém (Werner, 1968).

Soustavné cvi€eni piinasi lepsi ovladani vegetativniho systému. Cviceni piinasi

celkovou télesnou, i dusevni svézest (Werner, 1968).
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3. CILE, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

3.1 Cile prace

Cilem této empiricko — teoretické prace je zjistit, jaky ma vliv pravidelné cviceni
jogy na kvalitu vykonu ve sportovni strelbé, konkrétné discipliné — vzduchova pistol.

Na zaklad¢ vysledkt porovnat kontrolni skupinu s experimentalni skupinou.

Vyzkumna otdzka: Jak ovlivni pravidelné cviceni jogy skore ve sportovni stielbé,

konkrétné disciplin€ — vzduchova pistol?

3.2 Hypotézy prace

HO: Jestlize se sportovni stielec pravidelné vénuje vybranym cvikim ze systému

jogy, pak je schopny dosdhnout vyssiho skore pti nastrelu.

3.3 Ukoly prace

Pro tuto praci byly stanoveny tyto ukoly:

- sbér informaci z odborné literatury tykajici se dané problematiky

- sestavit obsah prace

- vybér probandu (skupina stfelctt SSK Dukla Plzeni a SSK Duel Praha)
- naplanovat testovani

- statisticky zpracovat ziskané udaje

- vyhodnotit a srovnat ziskané vysledky
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4. METODIKA PRACE

4.1 Pouzité metody

V této praci byla pouzita metoda popisné analyzy, testovani, a analyza dat. Popisna
analyza byla provadéna z dat ziskanych z odborné literatury, odbornych ¢lankl a z
internetovych zdrojt. Testovani bylo pouzito pii samotném méteni — respektive béhem
stieleckého testu. A analyza dat byla provedena pii vyhodnoceni nastiilenych polozek

na ter¢ pomoci statistickych funkci v programu Microsoft Excel.

4.2 Vyzkumny soubor

Zkoumany soubor tvofilo dvacet stfelcti ze sportovné-stieleckych oddilt. Stielci
jiz méli zkuSenosti s disciplinou vzduchova pistol na 10 metri. Polovina vyzkumného
souboru po dobu 20dnli praktikovala kaZzdodenni patnactiminutovy cvi¢ebni program

inspirovany jogou (experimentalni skupina).

4.3 Metody ziskani dat

V experimentalni skupiné nastfileli probandi kazdy 3%60 ran pted praktikovanim
cvi¢ebniho programu a 3x60 ran po praktikovani programu. Stiilela se olympijska
disciplina Vzduchova pistol — VzP1i, jako pohon stiely pouZivajici vzduch nebo jiny
plyn (CO2), s pfedepsanou razi 4,5 mm. Stiilelo se na vzdalenost 10 metrd, 60 ran, v

¢ase 75 min. Pouzit byl ter¢ pro vzduchovou pistol na 10 m.

To samé platilo pro skupinu kontrolni, s tim rozdilem, ze ta nepraktikovala

jogovy cvicebni program.

V oddile jsem se nejprve piedstavil a seznamil budouci probandy s metodami a
potiebnymi nalezitostmi, jako bude provedeni jednotlivych cvikil, pfiprava mistnosti

apod.
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4.4 Popis cvicebni jednotky

Intervence spocivala v sérii kazdodenniho cviceni do 15minut denné po dobu 20 dnt.
Jednalo se o experimentalni studii, kdy pomoci parového t- testu ovéfim vliv intervence

na presnost stielby ve vybrané discipling.

Kazdy nasttilel 3x60 ran pied praktikovanim cvicebniho programu a 3x60 ran po
praktikovani programu. Ttikrdt zdlvodu zprimérovani pifipadné odchylky
v jednotlivych néstielech. To samé platilo pro skupinu kontrolni, s tim rozdilem, Ze ta

nepraktikovala vybrany cvicebni program.
Data budou zpracovana v programu MS Excel.
Experimentalni skupina absolvovala nasledujici cviky:
e Cviky podporujici prokrveni o¢i a ostry zrak

Strelci vykonavali fizené pohyby oci, které spocivalo v opisovani pomyslnych

geometrickych tvart.
Tento cvik vychazel ze studie doktora V. Dvoiacka a J. Cumpelika.

Ke cviceni o¢i bylo zafazeno taktéZ cviceni akomodace. Cviceni akomodace
spocivalo v zaméteni pozornosti na predméty sefazené v riiznych vzdalenostech.

Cilem cviku bylo pfedevsim zlepsit akomodaci oka a jeho pohotovost.
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Obr. 3: Cviky podporujici prokrveni oéi a ostry zrak (Cumpelik, Dvoraéek, 1984)

8>
@\(@;\

Védome protazeni téla

Pozdrav slunci — u tohoto zékladniho jogového cviku se plynule stfidaji

jednotlivé polohy propojené s plynulym, védomym dychanim.

Zde bylo cileno zaprvé na protazeni a zrelaxovani téla a zadruhé na vnimani

spojitosti pohybu a dechu.

(Maximaln€ 5 minut- 3x az 4x opakovani sestavy — peclivé pfechody mezi

pozicemi)

51



Obr. 4: Védomé protazeni téla (Cumpelik, Dvoradek, 1984)
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e Dechova relaxace

Provedeni — vadzra asana

Stielci zaujali pozici v sedu na patach. Dilezité pro provedeni cviku bylo, aby se

citili, co mozna nejpohodInéji a nic je nevyrusovalo.

Po ustaleni v pozici se zaméfili na rytmicky dech a celkové uvolnéni (relaxaci).

(Maximaln€ 5 minut).

Obr. 5: Dechova relaxace (Cumpelik, Dvoiacek, 1984)
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4.5 Analyza dat

Nasttilené hodnoty byly podrobeny analyze. Z téchto dat byl spocitan aritmeticky
primér. Namétfend data (pfed zméneénou polohou a po zménéné poloze) byla statisticky
porovnana pomoci rozptylu. Déle byla vyuzita smérodatnd odchylka pfi pracovani s T —
testem. T — test byl pouzit pro zjisténi statistické vyznamnosti. Veskerd namétena data

byla vyhodnocena v programu Microsoft Excel.

4.5.1 Aritmeticky prumér

LwAritmeticky prumeér je definovan jako soucet vsech namérenych udaju vydéleny

jejich pocétem. Oznacujeme ho pomoci symbolu x nebo M (Hendl, 2015, s. 99).

Vypocet mé tedy podobu:

n
i=1%j

|
I

Stejny vzorec formuluji i tyto zkracené zapisy:

= Zix nebo X = Ix
n n

wel

3

Znak x znali aritmeticky pramér, znak Y soufet hodnot xi, pro vSechny mozné

hodnoty indexu i, n je pocet hodnot.

4.5.2 Rozptyl

»Rozptyl je definovan jako primérna kvadraticka odchylka mérent od aritmetického
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prumeéru, pricemz pri prumeérovani této odchylky delime cislem (n-1)* (Hendl, 2015, 102
s.)

Vzorec rozptylu vypada takto:

2 _ Lx1—%)°
- n-1

5

RozliSeni mezi délenim ¢islem n nebo n-1 neni pii vétsich rozdilech dalezity. Cislem

n se de¢li, pokud se rozptyl pocita pro veskeré slozky populace.
Pti vypoctech nékdy vychazime ze vzorce:

2 Exf-nx?2

S =
n-1

4.5.3 Smérodatna odchylka

wmerodatnda odchylka s je odmocnina z rozptylu a vraci miru rozptylenosti do

méritka piivodnich dat” (Hendl, 2015, 102 s.):

s= VT = [Ha®?

n-1

4.5.4 Parovy T — test

wtudentity t-test je pouzivan parametrickym testem — pouZiva se pro testovani
rozdilu dvou strednich hodnot s Podle statistické vyznamnosti testovaného rozdilu
stiednich hodnot se usuzuje na ucinnost aplikovaného pokusného zdasahu ve sledovaném

experimentu* (Bedanova, 2005).
u znaci stfedni hodnotu, ktera predstavuje skute¢ny parametr zadkladniho souboru.

Vypocet stfedni hodnoty p je mozny pouze teoreticky z toho divodu, ze pocet

hodnot zakladniho souboru neni vétSinou presné znam.

V tomto méfeni byl pouzit parovy T — test, kdy se provadi meéfeni u dvou
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vybérovych soubort (Bedanova, 2005).
Testuje se nulova hypotéza: HO: pl = p2.
Jako prvni se vypocitaji rozdily parovych hodnot u vybérového souboru (n — pocet

paril) a ze stanovenych rozdil se vypocitd aritmeticky primér x a smérodatna

odchylka s (respektive rozptyl s2).

Vzorec pro testovaci kritérium t vypada takto:

t znamena t — test, X priamér, s? rozptyl a n je pocet hodnot.
~Pokusny zasah by byl ucinny, kdyby zpiisobil zménu stiedni hodnoty u méreni

provedeného po aplikaci zdsahu ve srovnadni se stiedni hodnotou zjisténou pred

aplikaci zasahu (p >0,05)* (Bedanova, 2005).
Testovat se bude na hladiné « = 0,05.
Test eliminuje chyby méfeni s 5% toleranci, tedy s 95% spolehlivosti. JestliZe je

dosazena hodnota hladiny p <0,05 nulovou hypotézu Ize potom zamitnout. To znaci, Ze

pravdépodobnost, Ze by namétené rozdily vznikly jen ndhodou je mensi nez 5%.
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5. VYSLEDKY

Zkoumén byl vliv vybranych cvikll inspirovanych systémem jogy na vykon ve
sportovné-stielecké discipliné vzduchova pistol. Probandi (20 osob dohromady)
nastfileli na zacatku 3 nasttely, 10 lidi podstoupilo poté program jégovych cviki pro
zlepseni presnosti zdsahu (experimentalni skupina). Kontrolni skupina posléze
necvicila. Po mésici ob¢ skupiny podstoupily opét 3 nastiely (dohromady 180 ran

kazdy).

5.1 Charakteristika subjekti

Tato kapitola je zaméfena na stru¢nou charakteristiku jednotlivych probandi a

namétfenych vysledku.
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Stielec 1

Tabulka ¢. 2: Charakteristika stfelce ¢islo 1

Pohlavi muzZ

Skupina experimentalni
Oddil SSK Duel Praha
Nastrel pred 537

Nastrel po 544

Dle tabulky €. 2 je stielec muzZ zatazeny do experimentalni skupiny. Soucty prvni
stielecké polozky a jejich aritmeticky prameér je 537, druhé 544. Rozdil mezi obéma

polozkami je 7 bodi. To je také viditelné v grafu €. 1.

Graf ¢. 1: Vysledky stielby stielce 1
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M prvni nastrel B druhy nastrel
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Stielec 2

Tabulka ¢. 3: Charakteristika stielce ¢islo 2

Pohlavi Zena

Skupina kontrolni

Oddil SSK Dukla Plzen
Nastiel pred 559

Nastrel po 557

Dle tabulky ¢. 3 je stfelec zena zarazend do kontrolni skupiny. Soucty prvni
sttelecké polozky a jeji aritmeticky primér je 559, druhé 557. Rozdil mezi obéma

polozkami jsou 2 body. To je také viditelné v grafu ¢. 2.

Graf ¢.2: Vysledky stielby stielce 2
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Stielec 3

Tabulka ¢. 4: Charakteristika stfelce ¢islo 3

Pohlavi muz

Skupina experimentalni
Oddil SSK Duel Praha
Nastrel pred 516

Nastrel po 522

Dle tabulky €. 4 je stfelec muz zafazeny do experimentalni skupiny. Soucty prvni
stielecké polozky a jejich aritmeticky primér je 516, druhé 522. Rozdil mezi obéma

polozkami je 6 bodi. To je také viditelné v grafu €. 3.

Graf ¢. 3: Vysledky stielby strelce 3
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Stielec 4

Tabulka ¢. 5: Charakteristika stfelce ¢islo 4

Pohlavi muz

Skupina kontrolni

Oddil SSK Dukla Plzen
Nastrel pred 549

Nastrel po 549

Dle tabulky ¢. 5 je stfelec muZ zafazeny do kontrolni skupiny. Soucty prvni
sttelecké polozky a jeji aritmeticky primér je 549, druhé 549. Rozdil mezi obéma

polozkami je 0 bodi. To je také viditelné v grafu €. 4.

Graf ¢. 4: Vysledky stielby stielce 4
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Stielec 5

Tabulka ¢. 6: Charakteristika stfelce ¢islo 5

Pohlavi muz

Skupina experimentalni
Oddil SSK Duel Praha
Nastiel pred 571

Nastrel po 555

Dle tabulky €. 6 je stielec muz zafazeny do experimentalni skupiny. Soucty prvni
stielecké polozky a jejich aritmeticky primér je 571, druhé 555. Rozdil mezi obéma

polozkami je 16 bodu. To je také viditelné v grafu €. 5.

Graf ¢. 5: Vysledky strelby stielce 5
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Stielec 6

Tabulka ¢. 7: Charakteristika stfelce ¢islo 6

Pohlavi muz

Skupina kontrolni

Oddil SSK Dukla Plzen
Nastrel pred 548

Nastrel po 547

Dle tabulky ¢. 7 je stfelec muZ zafazeny do kontrolni skupiny. Soucty prvni
stielecké polozky a jeji aritmeticky primér je 548, druhé 547. Rozdil mezi obéma

polozkami je 1 bod. To je také viditelné v grafu €. 6.

Graf ¢. 6: Vysledky stielby stielce 6
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Stirelec 7

Tabulka ¢. 8: Charakteristika stielce ¢islo 7

Pohlavi Zena

Skupina experimentalni
Oddil SSK Duel Praha
Nastrel pred 482

Nastrel po 497

Dle tabulky ¢. 8 je stfelec Zena zatfazena do experimentalni skupiny. Soucty

prvni sttelecké polozky a jeji aritmeticky prumér je 482, druhé 497. Rozdil mezi

obéma polozkami je 15 bodi. To je také viditelné v grafu €. 7.

Graf ¢. 7: Vysledky stielby stielce 7
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Stielec 8

Tabulka ¢. 9: Charakteristika stfelce ¢islo 8

Pohlavi muz

Skupina kontrolni

Oddil SSK Dukla Plzen
Nastiel pred 580

Nastrel po 577

Dle tabulky ¢. 9 je stfelec muZ zatazeny do kontrolni skupiny. Soucty prvni
stielecké polozky a jeji aritmeticky primér je 580, druhé 577. Rozdil mezi obéma
polozkami jsou 3 body. To je také viditelné v grafu ¢. 8.

Graf ¢. 8: Vysledky stielby stielce 8
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Stielec 9

Tabulka ¢. 10: Charakteristika stfelce ¢islo 9

Pohlavi muz

Skupina experimentalni
Oddil SSK Duel Praha
Nastrel pred 523

Nastrel po 533

Dle tabulky €. 10 je stfelec muz zafazeny do experimentalni skupiny. Soucty prvni
stielecké polozky a jejich aritmeticky pramér je 523, druhé 533. Rozdil mezi obéma

polozkami je 10 bodu. To je také viditelné v grafu €. 9.

Graf ¢. 9: Vysledky stielby stielce 9

Strelec 9

590
570

550

533

530

510

490

470

450

M prvni nastrel B druhy nastrel

65



Stielec 10

Tabulka ¢. 11; Charakteristika stielce ¢islo 10

Pohlavi Zena

Skupina kontrolni

Oddil SSK DuklaPlzen
Nastrel pred 524

Nastrel po 514

Dle tabulky €. 11 je stfelec Zena zafazena do kontrolni skupiny. Soucty prvni
stielecké polozky a jeji aritmeticky primér je 524, druhé 514. Rozdil mezi obéma

polozkami je 10 body. To je také viditelné v grafu ¢. 10.

Graf ¢. 10: Vysledky strelby stielce 10
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Strelec 11

Tabulka ¢. 12; Charakteristika stfelce ¢islo 11

Pohlavi Zena

Skupina experimentalni
Oddil SSK Duel Praha
Nastrel pred 526

Nastrel po 512

Dle tabulky €. 12 je stfelec zena zatazena do experimentalni skupiny. Soucty
prvni sttelecké polozky a jeji aritmeticky prumér je 526, druhé 512. Rozdil mezi

obéma polozkami je 14 bodi. To je také viditelné v grafu ¢. 11.

Graf ¢. 11: Vysledky strelby stielce 11
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Strelec 12

Tabulka ¢. 13; Charakteristika stfelce ¢islo 12

Pohlavi muz

Skupina kontrolni

Oddil SSK Dukla Plzen
Nastrel pred 532

Nastrel po 535

Dle tabulky ¢. 9 je stfelec muZ zatazeny do kontrolni skupiny. Soucty prvni
sttelecké polozky a jeji aritmeticky primér je 532, druhé 535. Rozdil mezi obéma

polozkami jsou 3 body. To je také viditelné v grafu ¢. 8.

Graf ¢. 12: Vysledky strelby stielce 12
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Strelec

13

Tabulka ¢. 14: Charakteristika stfelce ¢islo 13

Pohlavi Zena

Skupina experimentalni
Oddil SSK Duel Praha
Nastrel pred 474

Nastrel po 479

Dle tabulky €. 14 je stfelec zena zatazena do experimentalni skupiny. Soucty

prvni stfelecké polozky a jeji aritmeticky prumér je 474, druhé 479. Rozdil mezi

obéma polozkami je 5 bodu. To je také viditelné v grafu ¢. 11.

Graf ¢. 13: Vysledky strelby stielce 13
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Strelec 14

Tabulka ¢. 15; Charakteristika stielce ¢islo 14

Pohlavi muz

Skupina kontrolni

Oddil SSK Dukla Plzen
Nastrel pred 529

Nastrel po 541

Dle tabulky €. 15 je stfelec muz zafazeny do kontrolni skupiny. Soucty prvni
sttelecké polozky a jeji aritmeticky primér je 529, druhé 541. Rozdil mezi obéma
polozkami jsou 12 bodu. To je také viditelné v grafu ¢. 14.

Graf ¢. 14: Vysledky strelby stielce 14
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Stielec 15

Tabulka ¢. 16: Charakteristika stielce ¢islo 15

Pohlavi muz

Skupina experimentalni
Oddil SSK Duel Praha
Nastrel pred 501

Nastrel po 527

Dle tabulky €. 16 je stfelec muz zatazeny do experimentdlni skupiny. Soucty prvni
stielecké polozky a jejich aritmeticky pramér je 501, druhé 527. Rozdil mezi obéma

polozkami je 26 bodu. To je také viditelné v grafu ¢. 15.

Graf ¢. 15: Vysledky strelby stielce 15
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Stielec 16

Tabulka ¢. 17; Charakteristika stielce ¢islo 16

Pohlavi Zena

Skupina kontrolni

Oddil SSK Dukla Plzen
Nastiel pred 555

Nastrel po 562

Dle tabulky €. 17 je stfelec Zena zafazena do kontrolni skupiny. Soucty prvni
sttelecké polozky a jeji aritmeticky primér je 555, druhé 562. Rozdil mezi obéma

polozkami je 7 bodi. To je také viditelné v grafu €. 16.

Graf ¢. 16: Vysledky strelby stielce 16
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Stielec 17

Tabulka ¢. 18; Charakteristika stfelce ¢islo 17

Pohlavi muz

Skupina experimentalni
Oddil SSK Duel Praha
Nastrel pred 540

Nastrel po 536

Dle tabulky €. 18 je stfelec muz zafazeny do experimentdlni skupiny. Soucty prvni
stielecké polozky a jejich aritmeticky pramér je 540, druhé 536. Rozdil mezi obéma

polozkami jsou 4 body. To je také viditelné v grafu ¢. 17.

Graf ¢. 17: Vysledky strelby stielce 17
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Stielec 18

Tabulka ¢. 19: Charakteristika stielce ¢islo 18

Pohlavi Zena

Skupina kontrolni

Oddil SSK Dukla Plzen
Nastrel pred 545

Nastrel po 534

Dle tabulky €. 19 je stfelec Zena zafazena do kontrolni skupiny. Soucty prvni
sttelecké polozky a jeji aritmeticky primér je 545, druhé 534. Rozdil mezi obéma

polozkami je 11 bodu. To je také viditelné v grafu ¢. 18.

Graf ¢. 18: Vysledky sttelby stielce 18

Strelec 18

590

570

545

550

530

510

490

470

450
M prvni nastrel B druhy nastrel

74



Stielec 19

Tabulka ¢. 20: Charakteristika stielce ¢islo 19

Pohlavi muz

Skupina experimentalni
Oddil SSK Duel Praha
Nastrel pred 537

Nastrel po 536

Dle tabulky €. 20 je stfelec muz zafazeny do experimentalni skupiny. Soucty prvni
stielecké polozky a jejich aritmeticky primér je 537, druhé 536. Rozdil mezi obéma

polozkami je 1 bod. To je také viditelné v grafu ¢. 19.

Graf ¢. 19: Vysledky strelby stielce 19
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Stielec 20

Tabulka ¢. 21: Charakteristika stielce ¢islo 20

Pohlavi muz

Skupina kontrolni

Oddil SSK Dukla Plzen
Nastrel pred 535

Nastrel po 501

Dle tabulky €. 21 je stfelec muz zafazeny do kontrolni skupiny. Soucty prvni
sttelecké polozky a jeji aritmeticky primér je 535, druhé 501. Rozdil mezi obéma

polozkami jsou 31 bodu. To je také viditelné v grafu ¢. 20.

Graf €. 20: Vysledky strelby stielce 20
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5.2 Shrnuti vysledkii

Tabulka €. 22: nastfely v experimentalni a kontrolni skupiné

Experimentalni skupina Kontrolni skupina
SSK Duel SSK Dukla
Praha pred po pred po Plzen
Strelec 1 537 544 559 557 | Strelec 2
Strelec 3 516 522 549 549 | Strelec 4
Strelec 5 571 555 548 547 | Strelec 6
Strelec 7 482 497 580 577 | Strelec 8
Strelec 9 523 533 524 514 | Strelec 10
Strelec 11 526 512 532 535 | Stielec 12
Strelec 13 474 479 529 541 | Strelec 14
Strelec 15 501 527 555 562 | Strelec 16
Strelec 17 540 536 545 534 | Strelec 18
Strelec 19 537 536 535 501 | Strelec 20
T.test 0,421125776 0,355179443

Tabulka €. 22 ukazuje na vysledky stielby jednotlivych stielch pted a poté. Vysledky
stielby byly seéteny z ter¢li, na které se strilelo. Tabulka dale ukazuje celkovy primér

pted a po, T — test a vyznamnost.
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Experimentalni skupina

diference -3,88889 Prumérna diference
-7 13,42986 Odchylka
-6
16 -0,86871 Testové kritérium
-15
-10 1,859548 Kriticky obor
14
-5
Na 5 % hladiné nezamitame HO, v experimentalni skupiné se po joze nezvedly
-26  vysledky.
4
1
Kontrolni skupina
diference 3,9 Prumérna diference
2 12,65306 Odchylka
0
1 0,924677 Testové kritérium
3
10 1,812461 Kriticky obor
-3
-12
-7 Na5 % hladiné nezamitame HO, v kontrolni skupiné se také nezvedly vysledky.
11
34
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6. DISKUZE

Cilem této prace bylo zjistit, jaky ma vliv cviceni jogy na piesnost v discipliné VzPi.

Stielecky test byl proveden na Clenech stieleckych klubt v Praze a Plzni. Testovani

se zucastnilo 20 probandt.

U stielcti experimentalni skupiny byly vypocteny jejich vysledky pied jogovou

intervenci a také po ni, u stielcti kontrolni skupiny vysledky bez jakékoliv intervence.

Vysledky stielby byly pocitany z 60 ran. Kazda rana mohla dosdhnout maximaln¢ 10
bodl. Réna ale také mohla padnout mimo ter¢ a tim by byla hodnocena za 0 bodi.
Danych 60 ran se tedy secetlo a byl dan vysledek stielby. Maximalni hodnota
dosazenych bodi byla 600. 90 % stielci dosahlo pfed zménou polohy bodového
hodnoceni nad 500 bodu, zbylych 10 % se pohybuje mezi body 470-490.

U 6 stielch experimentalni skupiny se vysledky stielby zlepSily. Nejvétsi zlepSeni
doslo u stelce €. 15 a to 0 26 bodl. Druhé nejvétsi zlepSeni probehlo u stielce €. 7 a to o
15 bodl. Skore se po jogové intervenci zhorSilo u 4 stielcti experimentdlni skupiny,

nejvyraznégji u stielce €. 5 o 16 bodl a u stielce €. 11 o 14 bodu.

Vystupem stieleckého testu bylo zjisténi statistické vyznamnosti mezi testovanim
pted jogovou intervenci a po ni. Pro hodnoceni mezi jednotlivymi testy byl pouzit rozdil
bodl pied a po zméné polohy. Pro vyhodnoceni statistické vyznamnosti rozdild mezi

meéfenimi byla vyuZzita metoda parového T — testu.

Lze konstatovat, ze je pravdépodobnost mensi nez 0,05 a z toho vyplyva, ze rozdil
mezi namefenymi vysledky neni statisticky vyznamny.
Test potvrzuje, ze vysledné rozdily vznikly pravdépodobné pouhou nédhodou a jejich
hodnota je mensi nez 5%. Pracujeme tedy s 95% spolehlivosti.

I kdyz se timto vyzkumem nepotvrdila kladnd odezva v presnosti stfelby na jogovou
intervenci, pfesto joga muze byt pro sportovni stielbu i tak velmi uZite¢na. Ptinasi totiz
nekolik klicovych benefith, které mohou vyrazné zlepsit vykon stielce. Zde jsou hlavni

oblasti, ve kterych joga miize pomoci:

Fyzicka kondice a flexibilita, nebot’ sportovni stielba vyzaduje stabilitu, pfesnost a
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kontrolu nad télem. Joga pomaha zlepsSovat flexibilitu, pro lepsi postoj a stabilitu.
Silu, a to zvlasté v jadru téla, které je dalezité pro udrzeni spravné pozice.
Koordinaci diilezitou pro hladsi a kontrolovanéjsi pohyby.

Déle je podstatna dechova kontrola. Spravné dychani je klicové pro sportovni
stielbu. Joga se zamétuje na dechova cviceni (pranajama), kterd pomahaji zklidnit mysl

a snizit stres a kontrolovat dech béhem zamétovani a vystielu.

Joga také zahrnuje meditaci a ,,Mindfulness* techniky, které mohou pomoci zlepsit

koncentraci a udrzet zamétenost na cil.
Joga dokaze redukovat stres a uzkost, coz je dilezité pred a béhem soutézi.
Zlepsit mentalni odolnost, zvladani tlaku a nepfiznivych situaci.

Mnoho joéga pozic (4san) je navic zaméfeno na zlepSeni rovnovahy a stability, coz je

podstatné pro sportovni stielce, aby udrzeli stabilni postoj.
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7. ZAVER

Na zaklad¢ udajii namétenych na probandech stfeleckych klubii v Praze a Plzni a

statistického vyhodnoceni Ize urdit tyto zavéry:

Meéieni vyslo statisticky nevyznamné. To znamena, Ze zde pouzita jogova intervence

v discipliné VzPi nema vyznamny vliv na piesnost a na vysledek strelby.

Na zavér je potieba podotknout, Ze méteni se zacastnil pouze maly vzorek probandi

a tim padem nelze vysledky piesné zobecnit.

Presto bych vSak =zafazeni systému jogy do tohoto olympijského sportu

nepodcenoval.

Obecné lze potvrdit, Ze integrace jogy do tréninkového rezimu sportovniho stielce
muze piinést mnoho vyhod, vcetné¢ lepsi fyzické kondice, zvySené mentalni
soustfedénosti a lepsi kontroly nad dechem. To vSe miize vést ke zlepSeni celkového

vykonu a Gspécht v soutézich.

Pravidelna praxe jogy zlepSuje flexibilitu a silu svall, coZ pomaha udrZovat télesnou
vyrovnanost a spravné drZeni téla. Mnoho jogovych pozic (asan) je zaméfeno na
rovnovahu a stabilitu, coz mize vést ke zlepSeni celkové koordinace a prevence zranéni.
Pranajdma, nebo dechovéd cviceni, jsou zdkladni soucasti jogy a mohou pomoci

regulovat dychéni a ptispet ke sniZeni stresu a zvySeni koncentrace.

Joga je také znama svym uklidiiujicim ucinkem na mysl. Pravidelnd praxe miize
snizovat hladinu kortizolu, hormonu stresu, a podporovat relaxaci. J6ga mtize pomoci
zvysit hladinu serotoninu a endorfinli, coz muize vést ke zlepSeni nalady a snizeni

ptiznakl deprese a tzkosti.

Joga Casto zahrnuje meditaci a mindfulness, coZ miize pomoci zlep$it koncentraci,

sebeuvédomeéni a dusevni jasnost.

Joga mulze byt velmi UCinnym ndstrojem pro dosaZzeni fyzické a duSevni
vyrovnanosti.

Vyrovnanost ve sportovni stielbé je vysledkem kombinace fyzické, mentdlni,
technické a strategické ptipravenosti. Strelci, ktefi dosdhnou vysoké urovné
vyrovnanosti, jsou schopni podavat stabilni a presvédcivé vykony, coz je klicové pro

uspéch v tomto sportu.
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Priloha ¢. 1

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadFeni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni &i seminarni préce zahrnujici lidské aéastniky

Nizev projektu: Vliv vybranych cviki ze systému jogy na vykon ve strelecké discipling VzPi
Forma projektu: vyzkumna prace - diplomové prace
Obdobi realizace: zafi 2023 - listopad 2023

Tad

Vyzkum bude realizovin v s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Piedkladatel: Vladislav, Zach, Be., UK FTVS, Katedra zdravotni TV a t&lovychovného 1ékaistvi
Hlavni FeSitel: Vladislav, Zach, Be., UK FTVS, Katedra zdravotni TV a télovychovného Iékaistvi
Misto vyzkumu (pracovi§té): anonymizovano

Spolufesitel(é): -

Vedouci price (v pFipadé studentské price): Mgr. et Mgr. Vojtéch Kovafovic

Finanéni podpora: -

Popis projektu: Tato diplomova prace si klade za ukol posoudit, zda cviteni inspirovana systémem jogy maji vliv na
vykon (pfesnost zasahu) v technickém sportu sportovni stfelba. Vyzkum bude zkoumat vliv jégovych cvideni
(pohybovych, dechovych a relaxatnich) na presnost, vykon ve vybrané discipling. Intervence bude spotivat v sérii
cvi€eni 10 minut denné po dobu 20 dnii podle navodu v Google Sheets. Jedna se o experimentalni studii, kdy pomoci
parového t-testu ovéfim vliv intervence na pfesnost stielby ve vybrané discipling. Kazdy nastfili 60 ran pred
praktikovanim cviCebniho programu a 60 ran po praktikovani programu. To samé bude platit pro skupinu kontrolni, s
tim rozdilem, Ze ta nebude praktikovat cvi¢ebni program. Cvitebni program je inspirovany systémem aktivni pohybova
a mentdlni hygiena pro sportovni stfelce Jiffho Cumpelika a PhDr. Vladimira Dvoracka. Projekt je schvaleny vedoucim
diplomové prace.

Data budou zpracovana v programu MS Excel pomoci tabulky a parového t- testu.

Charakteristika ufastniki vyzkumu: Experiment bude vykonan na skuping 20 sportovnich stéelcl a to 10 udastnikil
v kontrolni a 10 ugastniki v experimentalni skupiné praktikujicich sportovni stfelbu véetné polohy puska vstoje
minimalné 2 roky bez zdravotnich kontraindikaci - bez jakych kontraindikaci (Nadméma funkce &titné Zlazy,
vysoky krevni tlak, cévni potiZe, akutni bfisni onemoenéni, poranéni patefe, t8hotenstvi)

k praktikovani aplikovaného programu inspirovaného jogou a ve véku 15 — 33 let, ktefi maji platnou zdravotni
prohlidku od odborného 1ékafe bez omezeni zplsobilosti k pohybovym aktivitam.

Do projektu nemiiZe byt zafazen proband, ktery bude mit zranéni, akutni zejména infek&ni onemocnéni nebo proband
s jakymkoliv onemocnénim ¢i omezenim pohybového aparitu a v rekonvalescenci po onemocnéni &i Girazu.

Hlavni feSitel ve spolupréci s vedoucim prace budou probandy vybirat do vyzkumu.

Kontakty na probandy si po konzultaci s vedoucim druzstva s dovolenim probandii vezmu pfimo od nich. Probandy o
kontakt oslovim na misté (stfelnici) daného oddilu.

Zajisténi bezpenosti: Jedna se o invazivni metodu vyzkumu. U tohoto vyzkumu je potfeba pritomnosti odborného
dozoru v podobé trenéra stieleckého oddilu dohliZejiciho na pribéh stfelby. Prostor, na kterém bude testovani Géastniki
probihat, bude vyznatené a ohrani¢ené misto pro vyzkum. Zajistim bezpe¢nost prostoru, ve kterém bude vyzkum
probihat. Budou zajidténé adekvétni podminky prostfedi a adekvétni priprava uéastnikii k provadéni aktivit v ramei
daného vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3si nez b&Zng ofekavana rizika u aktivit a testovani
provadénych v rémei tohoto typu vyzkumu. Bezpeénost bude zaji§téna standardnim zpisobem.

Etické aspekty vyzKumu:

Tento vyzkum ma predevsim zdravotni vyznam pro vulnerabilni skupinu nezletilych osob, nebot' systém jogy ma
kladny vliv na svalové dysbalance, dech a psychiku. Pfedev§im tvorba nevhodnych pohybovych stereotypi je citliva na
chybné navyky u nezletilych osob, proto by mél byt vyzkum zahrnujici prvky jogy pro tuto skupinu pfinosnym.

Potencidlni stfet zdjmi: U tohoto vyzkumu nedochazi k potenciondlnimu stfetu zajmi. Vyzkum neni provadén pro
Zadnou instituci ¢i organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani rodinném) vztahu k Zadnému G&astnikovi vyzkumu.
Neexistuje zadna skuteCnost, ktera by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Nemém soukromy zdjem na vysledku
vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci price bude dohlizet nad korektnosti a nestrannosti
posuzovéani vysledi vyzkumu mou osobou. Neexistuje zadna skutecnost, ktera by mohla ohrozit integritu a
divéryhodnost vyzkumu.




UNIVERZITA KARLOVA
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Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni udaje: data z vyie uvedenych metod a pocity pii cvideni, jako vyznamnost uvolnéni pfi relaxacnich cvicich,
uvolnéni patefe po cvitenich télesnych, ¢i zaostreni oka po cvitenich zrakového analyzatoru, které budou bezpeéné
uchovéany na heslem zajidténém poéitadi v uzam&eném prostoru. Piistup k nim bude mit hlavni feditel diplomové prace
Be. Vladislav Zach, Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve
svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi ucastnici nebyli
rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci u¢astnikii vyzkumu, budou do 1 dne po testovani
anonymizovana. Ziskana data budou zpracovavéana, bezpetné uchovana a publikovana v anonymni podobé v diplomové
praci, piipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou vyuZita pti dalsi
vyzkumné praci na UK FTVS.

Porizovani fotografii/videi/audio nahravek ¢astnik: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Zzadné fotografie,
audionahravky ani videozaznam.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu (IS): prilozen

Povinnosti viech t&astniki vyzkumu na strané FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na sebeurceni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektd lezi vzdy na acastnicich vyzkumu na strané fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali svij souhlas k Gcasti na vyzkumu.
V3ichni astnici vyzkumu na strané feditele musi brat v potaz etické, pravni a regulatni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezindrodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 17.10.2023 Podpis predkladatele:

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadrieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkové, Ph.D.,

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Prokeova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova
Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ......... /4( % /j

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedloZzeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, predpisy a
mezindrodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské tcastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS,

' TA KARLOV, W&/

razltkﬂlﬂ(szVS' : rtu podpis piedsedkyné EK UK FTVS
ho 31,162 52, Praha 6
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INFORMOVANY SOUHLAS k #idosti 142/2023 — experimentlni skupina

Vazeny pane, vaZena pani,

v souladu se V&cobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem & 110/2019 Sb. — o zpracovani
osobnich Gdaji a dalsimi obecné zévaznymi pravnimi pfedpisy (jakoZ jsou zejména Helsinskd deklarace, pFijatd 18. Svétovym
zdravotnickym shromdzdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjSich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbdch a
podminkdch jejich poskytovdni (zejména ustanoveni §28 odst. | zdkona & 372/2011 Sh,) a Umiuva o lidskjch prdvech a
biomediciné & 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas #adam o souhlas s Vadi &asti/G&asti Vadeho syna nebo deery ve vyzkumném
projektu na UK FTVS v rdmci diplomové prdce s nazvem Viiv vybranych cvika ze systému jogy na vykon ve stielecké discipling
VzPi provadéné na Vasi stfelnici.

Projekt bude probihat v obdobi: fijen 2023 - prosinec 2023,
Vyzkum bude realizovén v souladu s platnymi epidemiol

P ickymi of imi Mini tva zdravotnictvi CR.
Cilem vyzkumného projektu je posoudit vliv evika inspirovanych systémem jogy na pfesnost ve sportovni stielb.
Zpusob zisahu bude invazivni.

Budete se G&astnit pohybového programu zaméfeného na koncentraci, uvolnéni a relaxaci.

TESTOVANI
Kazdy nastfili 60 ran pred praktikovanim celého cvidebniho programu a 60 ran po praktikovani programu.

Intervence bude spoivat v sérii cvideni (viz niZe) nejdéle 15 minut denn& po dobu 20 dné podle névodu v Google Sheets
vytvofenych fesitelem vyzkumu Be. Vladislavem Zachem.

KONTROLNI SKUPINA se bude ii¢astnit jen testovéini. Skupinu kontrolni a experimentalni budou tvofit dvé co nejvice
homogenni skupiny. Homogenitou se v tomto ptpadé rozumi: podobny vék, podobné zkudenost s konkrétni disciplinou. Do skupin
budete vybrani nahodile.

EXPERIMENTALNI SKUPINA se bude aastnit niasledujici intervence:

V ramci cvigebniho programu budete/Vade dité bude praktikovat program inspirovany jégou a systémem aktivni pohybova
a mentalni hygiena pro sportovni stfelce Jitiho Cumpelika a PhDr. Viadimira Dvoratka. Den po nastfileni prvnich 60 ran bude
nésledovat 20denni intervence sestavajici se z:

Cvigebniho programu, ktery bude zahdjen cvidenim o&i, kdy dojde k opisovéni pomysiného &tverce otima. Nejprve v

jednom, posléze v druhém sméru. Pi dal§im cviku bulvy opisuji kruh v obou smérech.
Ke cviteni o&f patfi takté cvigeni akomodace. Cviceni akomodace spo€ivé v tom, Ze si cvidici vybere pfedméty stupfiovité sefazené
za sebou. Zaéne tim, Ze se zaméfi na nejblizsi pfedmét a poté intenzivné mrkne. Toto opakujete tikrit. Poté cvigici pfenese
pozomost na vzdalengjdi bod, udéla to samé a timto zpisobem se dostane az k bodu nejvzdalengjdimu. Poté se stejnym zplsobem
vraci zpét od nejvzdilenéjsiho bodu k neblizgimu. (Maximalné 5 minut).

Cviebni program pokraéuje pomalym protaZenim téla. K protahovéni cvigici pouzije ndsledujici spojeni sestavy dsan
propojenych s dechem. Zagina ve stoje. S nadechem sepne ruce pred hrudnik Vydechne. S dal§im nadechem spojené ruce vzpaZi
a mirné se zakloni. Pohled sméfuje do dlani. S vydechem provede hluboky pfedklon. S nddechem zanoZi pravou nohu, rukama se v
trovni chodila levé nohy opird o zem. Pohled sméfuje dopfedu. S vydechem zanoZi i pravou nohu a provede pozici hory. Se zidrZi
dechu pejde do pozice "pidalky": lehnete si tak, Ze se 0 zem opiréte bradou, dlanémi, hrudnfkem, koleny a §pic¢kami nohou. S dal$im
nidechem pfejde do pozice kobry. Déle provadi prvnich pét pozic v opatném pofadi, tzn. s vydechem provede pozici hory, s
nédechem presune pravou nohu mezi dlang, s vydechem hluboky pfedklon, s nadechem vzpai a mimé se zakloni a s vydechem da
spojené dlané pfed hrudnik. S dalsim nédechem jde opét do zéklonu se vzpaZenim.

Provede celé znovu, pouze tentokrét pajde po hlubokého pfedklonu nejprve leva noha do zanoZeni a poté opét nejprve Iev:%
noha z pozice hory pijde dopfedu, mezi dlané. Toto celé je jedno kolo. Vdy pohybuje nejprve pravou nohou a pak levou. PHi

kazdém
cvieni je tfeba provadét alespoii tfi kola pozdravu slunci. (Maximéing 5 minut- 3* a2 4* opakovéni sestavy- petlivé

prechody mezi pozicemi)

Cvitebni program zakonéi cvicici dechovou relaxaci. To proto, aby se na konci mysl zklidnila a aby se dostala hloubgji do
svého nitra a napojila na svij dech
1, Cvitici se posadi se do tzv. vadZra asany. Pokud je pro vés sezeni na patich obtiiné, miZete pouzit i jiného sedu.
2. Cviticf otogi ruce dlanémi dolil a poloZi je nahoru na stehna, popf. poloZi jednu dlaii do druhé a necha je v kling.
3. Zhluboka se nadechuje a vydechuje. Pomalu Sest, a2 destkrat. Nédech i vydech by mé&l byt minimalné Sest dob.
(Maximéln& 5 minut).
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Cvitit je moné kdykoliv ve volné chvili hehem dne. idedlné pfed jidlem, nebo alesport | hodinu po jidle, Drite se zasad zde
zminénych, obrazovou a video pfedlohu pro cvideni o&f protazeni téla a dechovou relaxaci mohu poskytnout na mailu
v.zac@seznam.cz. Prvni 15minutovy cviéebn! program probéhne pod mym dohledem na misté vhodném pro provedeni cviéebniho
programu (se souhlasem trenéra konkrétniho druZstva). Prostfedi pro cviéebni program upravte naslednovné: po dobu minimélné 15
minut nerueny prostor s absencf rugivych element v podobé hiasitych zvuka, & svételnych viemu. Idelné volna mistnost, dale vam
bude stait cvigehni podlozka (jogamatka) a pro potfeby akomodace o¢i alespofi 3 pfedméty s minimalné dvoumetrovym rozestupem
(stati pfedméty pro bé#n¢ doméci potfeby: hmek, krabitka od gaje atp.). V mistnosti upravte misto pro cviteni vhodné tak, aby
nedoslo ke kontaktu s okolnimi pfedméty.

V ptipadé nejasnosti pfi provideni intervence kontaktuje hlavniho fegitele prﬁce - v.zac(@seznam.cz, poptipadé na &islo 723846384
Casova néroénost projektu: Po dobu 20 dni I5minutovy program kazdy den.

U testovani bude po celou dobu pfitomen odborny dozor v podobé trenéra stfeleckého oddilu dohliZejiciho na pribéh stfelby. Oblast,
ve které bude testovani Gastnikd probihat, bude vyznadena a ohranitena. Zajistim bezpetnost prostoru, ve kterém bude vyzkum
probihat. Budou zaji adekviétni podminky p di a adekvatni pfiprava igastniki k provadéni aktivit v rimei daného badani.
Rizika nebudou vy8si nez b&zng ofekavané rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu, Bezpeénost bude
zajidténa standardnim zpisobem,

Projektu se nemohou (gastnit osoby s kontraindikacemi pro praktikovan jogy, mezi ktera patfi pfedevdim nadmémd funkce &titné
2ldzy, vysoky krevni tlak, cévni potiZe, akutni bti¥ni onemocnéni, poranéni pétefe, téhotenstvi. Do projektu nemiize byt zafazen
proband, ktery bude mit zranéni, akutni (zejména infekéni) onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim
pohybového aparatu a v rekonvalescenci po onemocnéni & trazu

Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas/Vase dité bude ovlddnuti a nauteni spravného a v&domého dychani, schopnost se
zklidnit i ve vypjatéj3ich situacich. J
Vage G¢ast v projektu je dobrovolnd a nebude finanéné& ohodnocen,

Ochrana osobnich dat; Data budou shromazd'ovéna a zpracovévéna v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské Unie ¢
2016/679 a zékonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovéni osobnich tdajit. Budou ziskévany nésledujici osobni Gdaje: data z vyse
uvedenych metod a pocity pfi cviteni, jako vyznamnost uvolnéni pki relaxaénich cvicich, uvolnni pétefe po cvigenich télesnych, &
zaostteni oka po cviCenich zrakového analyzitoru, které budou bezpeiné uchovany na heslem zajisténém poditadi v uzamé&eném
prostoru. Pfistup k nim bude mit hlavni feSitel diplomové prace Bc. Vladislav Zach.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve svém souhrnu mohou vést
K identifikaci konkrétni osoby — budu dbét na to, aby jednotlivi Gastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by
vedla k identifikaci 0astnikd vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana. Ziskana data budou zpracovévéna, bezpetné
uchovéna a publikovana v anonymni podobé v diplomové prici, pripadné v odbornych éasopisech, monografiich a prezentovina na
konferencich, pfipadné budou vyuZita pfi dal3i vyzkumné praci na UK FTVS.

V pribéhu vyzkumu nebudou pofizoviny fotografie, nahravky ani videa,

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miZete sezndmit na e-mailové adrese: v. SEZNAm.cz.
V maximélni mo#né mife zajistim, aby ziskana data nebyia zneuZita.

Jméno a pfijmeni pfedkladatele a hlavniho fesitele projektu; Viadislav, Zach, Bc
Jméno a pfijmeni osoby, kterd provedla pougeni: Viadislav, Zach, Bc. Podpiss, o aksvansns

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, ze dobrovolng souhlasim s agasti ve vyse uvedeném projektu a
Ze jsem mél(a) si fadn& a v d 1ém ase zvazit viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné
tykajici se t¢asti ve vyzkumu a %e jsem dostal(a) Jjasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, ¢ miam platnou
zdravotni prohlidku od odborného lékake bez omezeni zpisobilosti k pohybovym aktivitdm.

Byl(a) jsem pouden(a) o pravu odmitnout Géast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné
Etické komisi UK FTVS, ktera bude nésledné informovat predkladatele projektu. Déle potvrzuji, Ze mi byl pfeddn Jjeden origindl
vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ....................

Jméno a pifjmeni O¢astnika Podpis: ...

Jméno a ptijmeni zdkonného zéstupce ..........

Vztah zékonného zastupee k 1 kovi .... Podples e nmanngama
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