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PREDMLUVA

Dostava se vam do rukou kniha, kterd je uréena pro siroké spektrum ¢tendrl: pro spor-
tovce, vykonnostni i kondi¢ni, pro jejich trenéry a dal$i odborniky v oblasti sporty, fitness,
wellness a zdravého zivotniho stylu a samozfejme je vyuzitelna také jako ucebnice pro
studenty télesné vychovy, fyzioterapie a dalSich pfibuznych obord.

Publikace se zabyva jednim z tradi¢nich témat psychologie sportu, relaxacnimi techni-
kami, a jejich vyuzitim ve sportu a je zamérena pfedevsim na praktickou aplikaci téchto
postupu. Jednd se o techniky vétsinou primarné uzivané v psychoterapii. Jejich vyuZiti je

nasleduje ¢ast vénovana regulacnim a autoregulacnim technikdm a jejich vyznamu ve
sportu a poté popis zakladnich relaxacnich technik s jejich teoretickym podkladem.

Kdyz v roce 2011 vysla v nakladatelstvi Grada Publishing publikace Relaxacni techniky ve
sportu, stala se jednou z mych nejcitovanéjsich praci. Také je doporucovana studentlm ki-
nantropologickych, zdravotnickych i psychologickych obor( pfi studiu na vysokych skolach
a ja mam z toho, Ze byla v odborné i praktické sféfe uzite¢nou, velkou radost. Ubéhla vsak
dlouha doba, a i kdyZ maji relaxacni techniky v praxi urcité ustalené postupy, zmenila se
spolecenska situace, podminky sportovni praxe, potfeby sportovcl i dal$i okolnosti, coz mé
vedlo k tomu iniciovat novou knihu, ktera by vice odpovidala sou¢asnému stavu poznani.

V teoretickych sportovnich védach je zpravidla nejvice pozornosti vénovano tréninku sa-
motnému, stejné tak jako ve sportovni praxi, nemensi pozornost je vsak tfeba soustfedit na
proces regenerace. Relaxacéni techniky patfi k psychologickym prostfedkidm regenerace a za-
roven jsou znamy jako jeden z prostfedkU regulace predsoutéZnich, startovnich a soutéZnich
stavl. V knize je nejvice prostoru vénovano zejména tém postupdm, pro které nepotrebujete
pfitomnost profesionainiho psychologa a budete je schopni po jejim pfecteni provadét sami.

S radosti musim konstatovat, Ze se ve sportovni praxi klade na psychologickou pfipravu
daleko vétsi ddraz nez dfive, spoluprace s mentdlnim kouc¢em ¢i sportovnim psycholo-
gem uz ddvno neni u sportovcd ni¢im vyjimeénym, a o to vétsi potencial k praktickému
vyuziti by mohla tato nova publikace mit. V zahranici se postupné z psychologie sportu
vydélil a dale formoval obor ,performance psychology”, ktery se zabyva psychologii vy-
konu nejen ve sportuy, ale i v dalSich oblastech. Tento krok povazuji za velmi pfinosny,
protoze sportovni vykon ma sice sva psychologicka specifika, ale plati pro néj fada obec-
nych zakonitosti tykajicich se maximalizace vykonu, kterymi se zabyva pravé psychologie
vykonu a je tfeba z nich vychazet. Uplatnéni relaxacnich technik v tomto oboru aplikované
psychologie je stejné tak aktualni jako v psychologii sportu.

Doufam, Ze se kniha stane vasim pomocnikem ve sportovnim tréninku, dosahnete diky ni
lepsich sportovnich vysledk(, budete se Iépe citit, a pfedevsim lépe poznate sebe samé.

Autorka






') TEORETICKY UVOD
ZAKLADNI TERMINY

V této kapitole najdete vysvétleni nékterych zdkladnich termind, jejichZ osvojeni je ne-
zbytné pro pochopeni uc¢inku a vyznamu relaxacnich technik a jejich vyuziti ve sportu.
Jedna se o terminy: stres, regenerace, relaxace a aktualni psychicky stav.

STRES

V poslednich nékolika desetiletich se slovo stres stalo v nasem jazyce velmi frekvento-
vanym. Jeho vyznam je ¢asto chapan vagne, jako néco nepfijemného, prozitek spojeny
s napétim, uzkosti nebo strachem ¢&i viibec jakykoliv negativni proZitek. | v odborném
svété ma tento termin vice moznych vyznama (které vsak nejsou rozporuplné, spise
zaleZi na vykladovém kontextu). Vénujme tedy nejprve pozornost pravé stresu, jehoz
pochopeni ma pro porozumeéni Uc¢inku relaxa¢nich technik zasadni vyznam.

Slovo stres ma plvod v anglickém vyrazu ,stress” a znamena sily, tlak, ale i zatéz, pro-
blém, obtiz. Samo slovo stress vzniklo z latinského slovesa ,stringo”, coz znamena uta-
hovat, stahovat (Kfivohlavy, 1994).

V odborné literatufe se ¢asto setkdvame i s terminem zatéz, ktery mdzeme chépat jako
synonymum stresu. Termin zatéz byl v tomto kontextu uzit na konci Sedesatych let mi-
nulého stoleti akademikem Charvatem, vyznamnym Ceskym védcem, ktery se zabyval
problematikou stresu a adaptace. Opakem z&tézZe a stresu je relaxace neboli uvolnéni.

intenzity se rozlisuje hyperstres, pfi kterém dochazi k prekracovani hranic adaptability,
a hypostres s nizkou Urovni stresové reakce. Rozpoznani hranice stresu je velmi dllezité
pfi davkovani zatéze, napriklad ve sportu, kdy je nezbytné rozpoznat, jaka zatéz vede
k adaptaci a pfi jakeé jiz dochazi k poklesu vykonnosti neboli maladaptaci. Intenzita stre-
su vSak nemusi byt zavisla na sile podnétu neboli stresoru, ktery reakci vyvolava, ale na
jeho signalnim vyznamu neboli jak jej vyhodnocujeme a zda jej vnimame jako ohrozuijici
(Machag, Machacova, 1991).

Podle toho, jaky podnét vyvolal stresovou reakci, rozliSujeme stres ,fyzicky"” (t€lesny)
a ,psychicky" (toto délenf je ovsem schematické, protoze jde vzdy o celostni reakci).
Fyzicky stres je nejcasté&ji vyvolan bolesti. Macha¢ a Machacova (1991) charakterizuji
psychicky stres jako funkci konkrétni podnétové situace a konkrétniho jedince s jeho



10 Zvladani stresu ve sportu s pomoci relaxacnich technik

osobnostnimi rysy, aktualnim psychickym i somatickym stavem, Zivotnimi hodnotami,
postoji, ndzory, zkusenostmi atd. Kfivohlavy (1994) uvadi vystiznou a shrnujici definici
stresu: Stres je vnitfni stav ¢loveka, ktery je bud pfimo nécim ohrozovan, nebo takové
ohroZeni o¢ekdva a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vliviim nenf
dostatecné silna. Stres ma tedy dva aspekty, objektivni neboli podnét, ktery jej vyvo-
lal, a subjektivni neboli jak tento podnét vyhodnocujeme jako zatézujici a jak se citime
pfipraveni a schopni jej zvladnout. V tomto kontextu se setkdvame rovnéz s terminem
self-efficacy, ktery se tézko preklada do ¢estiny. Pouziva se jeho Ceska verze ,pojeti
vlastni i¢innosti“ nebo ,vnimana vlastni i¢innost". Autorem tohoto terminu, resp. celého
teoretického konceptu je Albert Bandura. Vztahuje se k nasemu o¢ekavani od sebe sama,
jak narocnou situaci nebo na nas kladené vykonové naroky zviadneme. | kdyz funguje
urcity transfer, co se tykd druhu dané zatézové situace ¢&i kladenych ndrokd (napriklad
kdyZ dobfe zvlddame pohybové Ukoly a zlepsujeme se ve sportu, pak si vice mdzeme vice
vefitiv jinych oblastech Zivota), nejde o obecné platny a predikovatelny vztah a midzeme
mit v urcitych vykonovych oblastech self-efficacy vysokou a v jinych nizkou. Bandura to
popsal jako obecnou a specifickou self-efficacy. Obecna self-efficacy se vztahuje spise
k sebed(vére ve smyslu zvladani ndro¢nych a novych situaci obecné, ne az tak ke speci-
fickym oblastem vykonu. Vyznamné je vnimani tohoto terminu ve $kolnim prostredi, kdy
jde o specifickou self-efficacy, je7 je vztahovana k jednotlivym vyucovacim pfedmétim.
Pouzivaji se dnes dokonce takové terminy jako matematicka self-efficacy apod. (Sme-
tackova, Vozkova, 2016).

Termin self-efficacy ma velmi blizky vztah k terminu sebevédomi, rozdil je v tom, ze
self-efficacy se vztahuje k Uspéchu ¢i nedspéchu v uréitych specifickych aktivitach a ¢in-
nostech, nema pouze obecné hodnotici aspekt. V ramci teorie stresu je tedy self-efficacy
jednim z faktord, ktery urcéuje intenzitu subjektivniho vnimani stresu ve vykonovém kon-
textu. Pokud tedy budu o¢ekdvat, Ze dany ukol, at uz pohybovy, nebo mentaini, zvladnu,
hladina stresu bude nizkd a naopak, pokud budu presvédcen, Zze mdj potencial dany ukol
zvladnout je maly, hladina stresu bude vysoka. A to i tehdy, pokud budu mit objektivni
schopnosti dany Ukol bezproblémové zvlddnout (jde o stres pred podanim vykonu, ni-
koliv po jeho podani, kdy pak reakce miZe byt jind a souvisi s tim, jak jedinec dany ukol
zvladl). Pochopeni tohoto teoretického konceptu je pro sportovni praxi velmi vyznamné.

Hlavnim psychologickym projevem stresu je aktivace a napéti. Tato tenze mUze pre-
chazet aZ v Uzkost, kterd je nékdy téZko rozpoznatelna od pocitd Unavy (Machac, Ma-
chacova, 1991).

Pocatky zkoumani stresu jsou spojeny se jmény Waltera Cannona a Ivana Petrovice
Pavlova, ktefi se zabyvali fyziologickou slozkou stresu. Cannon objevil aktivaci sympa-
tiko-adrenalniho systému pfi stresu. Zjistil, Ze v situaci ohrozeni, kterou oznacoval jako
F-F neboli ,fight or flight”, Utok nebo uték, dochazi ke zvySeni Cinnosti sympatické ¢asti
vegetativniho nervového systému a k mobilizaci celého organismu. V roce 1936 vydal
knihu The Wisdom of the Body, z niz vychazeli dalsi badatelé. Pavlov je zndm predevsim
svymi studiemi v oblasti reflexologie, které ovsem vyznamné prispély k pochopeni fy-
ziologické slozky stresu (Kfivohlavy, 1994).
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Na praci Waltera Cannona navazal Hans Selye, madarsko-kanadsky fyziolog, ktery prvni
definoval stres jako stav organismu projevuijici se ve formé specifického syndromu, jenz
pfedstavuje souhrn v§ech nespecificky vyvolanych zmén v ramci daného biologického
systému (termin stres pouZil jako prvni v r. 1956). Zkoumal reakci celého endokrinniho
systému a zjistil pfedevsim zvySenou funkci nadledvin ve stresovych situacich. Proto se
jeho pojeti nékdy nazyva také kortikoidni. Zminéna celkova reakce organismu se dnes
oznacuje jako obecny adaptacni syndrom (General Adaptation Syndrom, zkr. GAS),
opakujici se vzorec fyziologickych reakci. Selye provadél studie na zvifatech a zevse-
obecrioval sva zjisténi i na lidsky organismus. Pozdégji za to byl kritizovan, stejné jako
za opomijeni psychické slozky stresu (Kfivohlavy, 2001). Méfeni hladiny kortizolu jako
stresového hormonu v krvi, slindch, moci nebo dokonce v potu dnes byva pouzivano
jako ukazatel stresové zatéze u rliznych skupin jedincl véetné sportovel podstupujicich
intenzivni zatéz jak tréninkovou, tak psychickou.

Ke stresové reakci vedou nejriiznéjsi zatézové faktory neboli stresory ohroZujici somatic-
kou nebo i psychickou integritu jedince neboli homeostazu (Hoschl et al., 2002; Trojan,
1999). Stresorem mohou byt libovolné patogenni podnéty povahy fyzikalni (zima, horko),
chemickeé, biologické a v neposledni fadé psychické (Trojan, 1999; Necas et al.,, 2002).

KONCEPCE PSYCHICKEHO STRESU

Koncepce psychického stresu vychazi ze zminéné Selyeho teorie obecného adaptacniho
syndromu. V modulaci stresové odpovédi na emocni podnéty hraji na centralni rovni
dulezitou roli vztahy paleokortikalni oblasti, tzv. limbického systému, a neokortikalni ob-
lasti. V roce 1972 Levi dokazal, Ze psychogenni vlivy, stejné jako jiné fyzické stresory,
aktivuji sympatoadrenalni osu a zakladni osu hypotalamus—hypofyza—nadledviny. Télo je
pfipraveno na vydej energie, tedy na svalovou praci, ktera ovsem v pfipadé psychického
stresu (kdy je zatéZ pouze mentainiho charakteru nebo se néceho nepfijemného obava-
me, o¢ekdvame to do budoucna, neboli anticipujeme) nepfichazi, a mdze dojit k naruseni
jemné souhry sympatické a parasympatické ¢asti vegetativni nervové soustavy, disled-
kem ¢ehoZ pak mdzZe byt po del$i dobé vznik neurovegetativni lability (dystonie). Ta ma
individudlné réizné projevy. Jedna se o tzv. funkéni poruchy (napfiklad problémy s funkei
Zaludku — Zalude¢ni dyspepsie, s funkci stfev — prijem, zacpa, srde¢ni ¢i dechové obtize),
tedy naruseni funkce organu bez poruseni jeho struktury, které jsou ¢asto subjektivné
daleko vice nepfijemné a obtézujici nez zavazna somaticka onemocnéni. Mnohdy je
vSak dany jedinec za zavazna somatickd onemocnéni povazuje, coz zpUsobuje dalsf
stres a vznika za¢arovany kruh neustalého prohlubovani danych potizi. U ¢lovéka hraje
dulezitou roli rovnéz zminény fakt, Ze stresova reakce nepfichazi pouze v situaci pfitom-
nosti ohrozujiciho podnétu, ale i tehdy, kdyz jej pouze o¢ekavame. Typickym pfikladem
je tréma pred zkouskou nebo pred sportovni soutézi (obecné jakykoliv strach ze selhani),
strach z navstévy Iékare apod.
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Aktudlné se stresova reakce mize manifestovat svalovym ztuhnutim, tfesem, poruchou
feci, poruchou jemné motoriky, dechovymi obtizemi a dal§imi pfiznaky, které vyplyvaji
z naruseni funkci periferni nervové soustavy. Nedafi se vSak na zakladé fyziologické
odpovédi rozpoznat emoci, jez tuto reakci spustila (mysleno konkrétni emoci daného
jedince; druh emoce, tedy zda se jednalo o strach &i radost apod., ur¢it mozné je — napf.
pfi strachu dochdzi k vyluc¢ovani adrenalinu, pfi vzteku k sekreci noradrenalinu). Podobné
nelze na zakladé nespecifickych fyziologickych reakci vysvétlit, pro¢ ve stejné zatézi
selhavaji u riznych lidi rizné organy nebo organové systémy. Pouziva se latinsky termin
locus minoris resistentiae (misto nejmensiho odporu, nejniz&i odolnosti) jako oznaceni
pro organovy systém, organ nebo funkci, ktera je individualné citliva na stres, a pravé na
nich se vétsinou stres u daného jedince jako prvni projevi (Bastecky, Savlik, Simek et al.,
1993; Necas et al,, 2002). Tato teorie je podstatou tzv. stresového modelu vzniku psy-
chosomatickych poruch, ke kterym se fadi napf. Zalude¢ni a dvanactnikové viedy (jejich
souvislost se stresem zminoval jiz Hans Selye), ischemicka choroba srde¢ni, vysoky
krevni tlak a dalsi (kromé stresového modelu vzniku psychosomatickych poruch existuje
jesté tzv. hlubinny neboli psychodynamicky model vysvétlujici pFiciny vzniku téchto po-
ruch na zakladé psychoanalytické teorie pfedpokladajici vliv nevédomych psychickych
konfliktd na pribéh télesnych funkcfi jedince, napfiklad Zaludeéni viedy jsou spojovany
s ordlni fixaci a pri¢itany nevédomé potfebé zavislosti, ldsky a péce apod.).

Protoze Casto dochazi k nekritickému uzivani terminu stres pro oznaceni jakéhokoliv
druhu zatéze i jejich disledkd bez ohledu na to, zda organismus poskozuje, nebo mu
prospiva, rozlisuji néktefi autofi mezi stresem ,prospesnym®, kontrolovanym neboli eu-
stresem, a stresem ,$kodlivym" neboli distresem (Bastecky, Savlik, Simek, 1993; Rhein-
waldova, 1995; Kfivohlavy, 1994; Machac, Machacdova, 1991). Oba typy stresu jsou stejné
svou chemickou povahou, ale lisi se tim, jak na né reagujeme, co prozivame. Zatimco
u eustresu zazivame pfijemné napéti a po ném radost z dosazeni cile, u distresu zatneme
ztracet pocit jistoty a adekvatnosti a prozivame zoufalstvi, bezmoc a ztratu. | toto déleni je
nutno chapat jako schematické, protoze nikdy neprozivame pouze pfijemné nebo pouze
nepfijemné emoce a jejich hodnoceni je navic ryze subjektivni. Emoce, které pro nékoho
mohou byt pfijemné, pro jiného nemuseji, napf. prozitky pfi nékterych tzv. adrenalinovych
sportovnich aktivitach, které nékdo vyhledava a pfindseji mu radost, mize jiny prozivat
naprosto negativné.

Machac¢ a Machacova (1991) zddraznuji nutnost Sirsiho chapani stresu — pozitivni vy-
znam stresu vidi v chapani stresu jako faktoru, ktery podnécuje vyvoj a osobnostni zrani,
a stresovych situaci jako pfilezitosti k rozvoji sebepoznani a seberegulace.
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MECHANISMUS STRESOVE REAKCE
A PRIZNAKY STRESU

Mechanismus stresoveé reakce neboli obecného adaptacniho syndromu z biologického
hlediska existuje pouze jediny. Jedna se o celostni reakci s modifikacemi zavislymi na
spoustécim faktoru neboli stresoru (syndrom je celek nedélitelnych, vzdy spolu pfitom-
nych pfiznakd neboli symptom). Tento faktor maze byt primarné psychosocidlni nebo
somatické povahy. Obecné Ize uvést, ze stresova reakce vyvolana primarné somatic-
kymi faktory byva snadnéji kompenzovana nez reakce vyvolana faktory psychickymi
(Kfivohlavy, 1994).

Mechanismus stresové reakce ma podle Selyeho tfi faze: fazi poplachovou, fazi adapta-
ce (rezistence) a fazi vycerpdni.

V poplachové fazi se organismus pfipravuje na odstranéni skodlivého podnétu. Jsou
spustény reakce nejprve na Urovni sympatického nervového systému, z dfené nadledvin
se do krve vyplavi adrenalin a bezprostfedné poté dochazi k reakci hormonalni — pres
hypotamalus a hypofyzu jde impulz do kdry nadledvin, kde se produkuji stresové hormony
zasahujici do metabolismu a pfipravujici organismus na zatéz del$iho trvani. V prvni fazi
dochazi také k reakcim na Urovni imunitni a psychické. Jestlize v této fazi vliv stresoru
pomine, odezni i stresova reakce a faze poplachova pfechazi do faze regenerace.

Faze adaptace znamena zklidnéni; organismus si adapta¢nimi mechanismy na stresor
,Zvyka“. Adaptace a schopnost organismu odoldvat stresu je v této fazi maximalni. Pakli-
Ze je vSak plsobeni stresoru pfilis intenzivni ¢i dlouhodobé, dochazi k opakovanému na-
ruSovani metabolickych procesu, jehoz disledkem jsou poruchy télesnych i psychickych
funkci. Organismus vycerpa zasoby energie a dochazi k fazi vyéerpani, typické selhanim
adaptacénich schopnosti organismu, a znamena jeho vazné ohroZeni (Schreiber, 1985;
Schreiber, 2000; Trojan, 1999; Necas et al., 2002), pfipadné i vznik nemoci.

Objektivné se stres projevuje v téch ukazatelich, které svédci o zvySené aktivacni hla-
diné, jako je napfiklad zména galvanického odporu kiZe — sniZeni elektrického odporu
kdze, jehoz méreni se ve sportovni psychologii ¢asto uzivd jako ukazatel intenzity akti-
vace, tedy stresu (Machac, Machacova, 1991).

V dneéni dobé je vétsina stresorl psychického charakteru. Stresové situace jsou ¢asto
vleklé, opakované, bez moznosti najit feSeni, bez moznosti situaci aktivné zmeénit a bez
kompenzace pohybovou aktivitou (a tudiZz bez mozZnosti dosaZeni rovnovahy organismu)
a v disledku stresu pak dochazi ke vzniku jak somatickych, tak psychickych obtiZi, které
mohou postupné prerlst i v potize psychiatrického razu, jako jsou typicky Uzkostné poru-
chy, depresivni syndrom a dalsi. Za jeden z hlavnich ukazatell velikosti psychického stre-
su se povazuje délka jeho pfetrvavani po ukonceni pisobeni podnétu, ktery jej vyvolal.
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Lidé ve stresu maji zvysenou citlivost k riznym podnétlim véetné viastniho zdravotniho
stavu, a jsou tedy citlivéjsi k priznaklim nemoci a vibec k jakymkoliv télesnym pocitdm
vcetné toho, Ze se ménii vnimani bolesti. Zminéné fyziologické pfiznaky stresu fada osob
mylné povazuje za pfiznaky nemoci, ktera je ohrozuje, a tim se dostavaji do bludného
kruhu neustalého prohlubovani stresu (Kfivohlavy, 2002). Somatizace (tedy pfeména
psychického problému na télesny) predstavuje pro mnoho jedincd adaptaci na chronicky
stres a jinak neresitelné situace (Honzak, 2005). MiZzeme také hovofit o ,uniku do ne-
moci”, kdy v ndro¢né situaci zaujimame roli ,bezmocného" pasivniho pacienta, télesnou
obtiz zvelicujeme a ,hyckame" a vyhybame se tim FeSeni problému. Somatizace souvisi
s fenoménem popfeni, vytésnéni — stresovou situaci bez moznosti Feseni, tykajici se
¢asto socidlnich vztah(, Gasem popfeme, emoce s ni spojené jsou pro nas ohrozuijici,
tedy si je nepfipoustime, a ony pak nabyvaji pouze formy télesnych priznakd. Je tfeba vzit
v Uvahu i ur¢itou osobnostni dispozici ke vzniku takovych somatizaci. V psychosomatice
byva porucha typicka zhorsenou schopnosti prozivat vlastni emoce, jejimz nasledkem
je zvySena tendence k somatizaci oznacovana jako alexithymie. Za klic¢ové obdobi pro
vznik této poruchy a obecné pro vytvorfeni vztahu k vlastnimu télu, schopnosti svobod-
né jej prozivat a celkové schopnosti sebevyjadfeni je povazovano eriksonovské obdobi
autonomie (tj. obdobf okolo jednoho a pdl aZ tfi let véku, kdy dité zacina poprvé prozivat
své télo a samo sebe jako oddélené od matky). Obecné Ize konstatovat, Ze pro détskou
psychiku je pfiznacna pfirozené vyssi tendence k celostnimu prozivani a k somatizacim
(typickymi priklady jsou psychogenni bolesti bricha &i hlavy v obdobi adaptace na do-
chazku do skolky ¢i skoly, psychogenni horecka, psychogenni kasel a dalsf).

Jednim ze zakladnich problém( stresovych reakci, zejména psychogenné navozenych, je
to, Ze humordlni plisobky, pfedevsim katecholaminy, které se pfi stresu mobilizujf, i me-
tabolické zmény jimi navozené prevysuji skute¢nou potfebu organismu a tento nadbytek
obou pak mUZe organismus poskozovat (Schreiber, 1985).

Zdravotni a dalSi problémy, které mohou byt i pfiznaky stresu, délime na fyziologické,
emocionalni a behaviordini (Renaud, 1993; Rheinwaldova, 1995; Schreiber, 1985; Kfivohla-
vy, 2002). Svétova zdravotnickd organizace (WHO) uvadi nasledujici pfiznaky:

Fyziologicke priznaky stresu:

» bolest a svirani za hrudni kostf;

» nechutenstvi a plynatost v brisni oblasti;

» kfeGovité, sviravé bolesti v dolni ¢asti bficha, prdjem;

» Casté nuceni k moceni;

» sexudlni dysfunkce — sexualni impotence nebo nedostatek sexualni touhy;

» zmeény menstruacniho cykly;

» zvy$ené svalové napéti v Sijové a kréni oblasti, v oblasti orofacialni (oblast obliceje a Ust)
a v oblasti bederni patefe, spojené s bolestmi v téchto ¢astech télg;

» nepfijemné pocity v krku;
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» bodavé, Fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou, tfes rukou;

» Uporné bolesti hlavy, ¢asto zacinajici v kréni oblasti a rozsifujici se smérem vpred od
temene hlavy k Celu;

» migréna — zachvatovita bolest jedné poloviny hlavy;

» rlizné bolesti bez zjevné télesné priciny;

» Zvysené pocen;

» exantém — vyrazka v obliCeji;

» dvojité vidéni a obtizné soustredéni pohledu o¢i na jeden bod;

» tiky;

» imunosuprese — zhorseni funkce imunitniho systému.

Emocionalni priznaky stresu:

» prudké a vyrazné rychlé zmeény nalady (od radosti ke smutku a naopak);

» nadmérné trdpeni se s vécmi, které nejsou zdaleka tak dilezité;

» neschopnost projevit emocionalni ndklonnost, souciténi s druhymi lidmi (empatii);

» |itostivost, deprese, anxiozita (Uzkostnost), podrazdénost;

» nadmeérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi lidmi;
» prilisné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled;

» zvy$ena Unava, poruchy koncentrace, zhorseni paméti.

Behavioralni priznaky stresu:

» celkova labilita v chovani, nerozhodnost, iracionalni ,narky"

» zvy$ena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a urazech;

» sklon k vy$si osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta;

» zhorSenf kvality prdce, vyhybani se Ukollim, odpovédnosti, ¢astéjsi podvadéni, vymluvy;

» snizené mnozstvi vykonané prace a horsi kvalita prace;

» zvyseny sklon ke koureni, piti kavy a alkoholu a konzumaci omamnych latek, naduzivani
psychofarmak a 1€kl na spani;

» nechutenstvi, nebo naopak prejidan;

» nespavost — problémy s usinanim, dlouhé noéni bdéni a pozdni vstavani s pocitem
velké Unavy;

» nerozhodnost, pokles sebedlvéry.

Svalovy a respira¢ni systém jsou jedny z téch orgdnovych systém, které bezprostfedné
reaguji na emocionalni stav (Stackeovad, 2005, 2023). Z toho vyplyva, Ze funkce pohybové
a respiraéni jsou jedny z prvnich, jez jsou ovlivnény stresem, coz se pak zakonité projevi
na celém pohybovém systému, jeho stavu i kvalité jeho funkce. Tento vztah je pro po-
chopeni relaxacnich technik zasadni, vénujeme se mu tedy v dal§im textu podrobnéji.
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STRES A POHYBOVY SYSTEM — PSYCHOSOMATICKE
VZTAHY V RAMCI POHYBOVEHO SYSTEMU

Funkéni poruchy pohybového systému a s nimi ¢asto spojené bolesti zad ¢i dalSich ¢asti
pohybového systému, jako jsou ramenni, kycelni &i kolenni klouby, maji multifaktorialni
etiologii neboli maji vice pficin, které se navic ¢asto vzajemné potencuji. V fadé pomérné
Sirokého spektra moznych pficin jejich vzniku vsak zaujimaji vyjimecnou roli psychogenni
faktory, tedy vySe uvedeny stres. V posledni dobé jsou bolesti zad pravem Fazeny k tzv.
psychosomatickym onemocnénim (Kfivohlavy, 1994; Stackeovd, 2023). Navic funkeni
poruchy, jak plyne z jejich nazvu, ovliviuji funkci pohybového systému a kromé boles-
ti zpUsobuiji i zhorseni kvality pohybu a nasledné pohybového a sportovniho vykonu.
U sportovcl je tfeba peclivé zvazovat priciny vzniku podobnych poruch a neopomijet
mozné priciny pravé v oblasti psychiky. V takovém pfipadé jsou relaxacni techniky jednim
ze zasadnich moznych pfistupl v FeSeni zminénych obtizi.

Psychosomatickymi vztahy v oblasti pohybového systému se podrobné zabyva Véle
(1997) a popisuje Uzkou souvislost mezi motorikou a psychikou. Pohyb je fizen z centréini
nervové soustavy, a proto pohybova aktivita pfimo souvisi s jeji ¢innosti, a tudiz i s intelek-
tem a psychikou jako nejvyssi Urovni fidiciho procesu. Z obousmérnych vztah( pfi fizenf
vyplyva, ze psychické procesy ovliviiuji motoriku a pohybova aktivita zpétné ovliviuje
psychické procesy, a to nejen emoce, ale i kognitivni funkce, jako jsou pozornost, pamét,
mySleni apod. Pohybové chovani, tj. celkovy motoricky projev jedince, mize byt zdrojem
informaci o jeho motivaci, resp. motivovanosti, o stavu vnitfniho prostfedi (jako visce-
rovertebralni vztahy jsou popisovany vztahy mezi funkci vnitfnich organd a patefi, resp.
celym pohybovym systémem), o procesech probihajicich ve védomi, a dokonce i v ne-
védomi. Kladna motivace se odrazi v chovani jako tendence k celkovému extenénimu
drZeni, kdeZto negativni motivace naopak jako tendence k flekénimu drzeni (Véle, 1997).

Vztah mezi psychikou a motorikou je pravé u sportovecl velmi ddlezity — cilenym ovliv-
nénim psychiky mdzeme pozitivné ovlivnit funkci pohybového systému a naopak, jak
bylo zminéno, $patny psychicky stav mize funkci pohybového systému zhorsit a v dd-
sledku toho zhorsit i sportovni vykon. Tento vztah je zasadni u problematiky tzv. pfed-
soutéznich, startovnich a soutéznich stav(, kdy prozivané obavy, tréma a strach ze
selhani mohou vyznamné ovlivnit vykon v soutéZi. Sportovec se nejen hlf soustred:i,
ale horsi jsou i jeho senzomotorické funkce a koordinace pohybu, které jsou obzvlasté
v nékterych sportovnich disciplinach pro dosazeni Uspéchu stézejni. U nékterych dis-
ponovanych jedincd mohou dokonce jejich emoce pred soutézi vyvolat takovy stav, kdy
sportovci nejsou schopni podat Zadny vykon. Néktefi nejsou schopni na misto soutéze
ani dojit, protoze zkolabuji psychicky, nékterym zabrani v podani vykonu télesné obtize
vegetativniho charakteru, jako tfeba typicky problémy s travicim systémem, a nékte-
ri si mohou v disledku svalové diskoordinace zpUsobit zranéni napf. pfi startu nebo
v prabéhu zavodu. Tendence k podléhani emocim v situacich, kdy jsou na nas kladeny
vykonové naroky, je napadnéjsi u mladsich sportovel nebo také u téch, ktefi jsou k tomu
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osobnostné disponovani. Stézejni roli hraji temperamentové vlastnosti. Psychicky stav,
resp. psychicka pohoda sportovce je vyznamna pro jeho vykon také z dlouhodobého
hlediska. Sportovni prostredi je typické vysokou stresovou zatézi, ktera byva u fady spor-
tovel zdrojem nepohody. Nejedna se jen o tlak na vykon, ale také ¢asto o problematické
mezilidské vztahy, naro€ny Zivotni styl spojeny s ¢astym cestovanim, zménami mista
pobytu, odlou¢enim od rodiny apod. Dlouhodobé péce o psychické zdravi ve smyslu
psychohygieny je i u sportovcl velmi dilezitd, protoZe i oni jsou ohroZeni psychickymi,
a dokonce i psychiatrickymi potizemi. Neni dnes vyjimkou, Ze jsou sportovci schopni po-
davat limitni sportovni vykony, vitézit ve svétovych soutézich, a pfitom trpét izkostnymi
poruchami, depresi, zavislosti €i nékterou z poruch pfijmu potravy. Psychicka pohoda je
v poslednich letech ¢asto oznacovana odbornym terminem well-being. Pravé podpora
well-beingu by méla byt pfedmétem plsobeni jak trenérd, tak sportovnich psycholog
a mentdlnich koucd, také fyzioterapeutl a koneckoncl by na ni méli u sebe pracovat
i sportovci samotni. Pravidelné provadéni relaxacnich technik je jednou z cest, jak je
mozné well-being efektivné podpofit.

Psychicky faktor tedy hraje dilezitou roli jak v podani vykonu v situaci, kdy jsme pod
tlakem, tak ve vzniku tzv. funkénich poruch hybného systému, které se projevuji bolesti,
unavou, ztratou proménlivosti svalového napéti a s tim spojenym zhorsenim pohybové
koordinace. Ta vede k nepfesnosti cileného pohybu, zhorsené posturalni funkci, ovlivnéni
respirac¢nich funkci a zhorgenf jemné motoriky (Véle, 1997; Hermachova, 1999), a tudiz
i sportovniho vykonu. Nejen kratkodoby psychicky stav, napf. v podobé trémy, ale i dlou-
hodobé emocni problémy, které miiZzeme nazvat obecné chronickym stresem, zpUsobujf
zhor$eni funkce motorického systému a jeho vykonu, proto je psychologicka pfiprava ve
vykonnostnim sportu neméné tak dulezita jako ostatni sloZzky sportovni pfipravy, tj. tech-
nicka, kondicni a takticka.

Klicovou roli v procesu vzniku funkénich poruch a ve vztahu psychiky a motoriky hraje
limbicky systém, oznacovany jako centrum emoci. Véle (1997) jej poklada za systém,
ktery rozhoduje o celkovém zamérfeni pohybu, za nejstarsi motoricky systém, jenz ma
znacné difuzni vliv na celou motoriku, ovliviiuje emoce a vegetativni nervovy systém.
Limbicky systém povazuje spise za systém motivujici pohyb (,emotional brain“) nez za
systém, ktery ho fidi, nicméné je nutné s nim pocitat pfi iniciaci a pfipravé pohybu.

Funkce limbického systému (Capko, 1998; Véle, 1997):

» je startérem volniho pohybu, rozhoduje o aktivaci, iniciaci pohybu;

» hraje vyznamnou roli v hodnoceni smyslovych viemd (opticko-akustickych), které se
mohou stat podnétem motoricke aktivity;

» je z funkeniho hlediska nejvyssim reguldatorem svalového tonu, hlavné ve smyslu jeho
zvysen;

» ovliviiuje prah vnimani bolesti a schopnost vyrovnat se s bolesti;

» ma vliv na svalovy systém, pfedevsim na napéti svalll v oblasti Sije;

» ovliviiuje emoce, a tim zodpovida za individualni chovani.
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Limbicky systém reguluje emoéni stavy — strach, zlost, charakterovou poddajnost ¢i
vzpurnost, sexualni chovani, ur€uje uvédomovani si sebe samého zaznamenavanim
a vnimanim viscerosenzitivnich impulzl. Podle Véleho (1997) je podstatna také jeho
funkce pro vznik pamétového engramu neboli stopy, protoze pro zapamatovani a fixaci
informace je nutny vzdy uréity emocéni ndboj (aktivace ,pocitového mozku"). Pamétovy
engram je potiebny pro vznik a fixaci motorickych programd, tedy pro motorické uceni,
ddlezitou soucast sportovniho tréninku.

Janda (1999) uvadi dysfunkci limbického systému, kterd mize vznikat pfi dlouhodo-
bém plsobeni stresu, jako jednu z hlavnich pric¢in vzniku a udrZeni svalového hypertonu
- tzv. limbického hypertonu.

Obecné Ize uvést, Ze ve stresu svalovy tonus stoupd, ovsem nerovnomeérné. Stoupa pre-
devsim ve svalech s pfevazujici posturalni funkci a v nékterych svalovych skupinach, pre-
devsim téch s prevazujici fazickou funkci, paradoxné dokonce klesa — vlivem stresu tedy
dochazi k tzv. redistribuci svalového napéti. To ma za nasledek poruseni dynamické sva-
lové rovnovahy mezi fazickymi a posturalnimi svaly a vznika Ci prohlubuje se tzv. svalova
dysbalance (Stackeovd, 2023). Psychika je tudiz jednim z moznych faktor( hrajicich roli pfi
vzniku nebo zhorseni svalovych dysbalanci (které souviseji s funkénimi poruchami hybného
systému) a i ve vzniku pfipadnych naslednych bolestivych stavd hybného systému.

Diagnostika pfi podezreni na dysfunkci limbického systému se opira o nélezy (predevsim
hypertonu ¢i bolesti) v nasledujicich oblastech:

a) mimické a zvykaci svalstvo,
b) ramenni pletenec a $ije, kde rozhodujici jsou:

» hlubokeé krétké extenzory Sije, které obsahuji ¢tyfikrat vice proprioceptort nez ostat-
ni svaly, jsou povazovany za proprioceptivni organy udrzujici rovnovahu a vzpfime-
ny stoj;

» M. trapezius pars cranialis (sestupna ¢ast kdpového svalu);

» m. levator scapulae (zdviha¢ lopatky);

¢) lumbalni (bederni) oblast,
d) svaly panevniho dna a panve.

Pfi dysfunkci limbického systému je klinicky obraz charakterizovan (Capko, 1998; Janda,
1999; Véle, 1997) tim, Ze:

» sval spontdnné neboli, ale je v ném pocitovano urcité napéti, diskomfort;

» sval je bolestivy na tlak a hlubokou palpaci (pohmat);

» svalovy hypertonus postihuje oblast, ktera neni pfesné ohranicena;

» v posturalnich svalech svalovy tonus stoupa, ve fazickych naopak klesa — to ma za
nasledek vznik nebo prohloubeni svalovych dysbalanci;

» pfechod mezi hranici hypertonu a normotonu je pozvolny;

» hypertonus je zavisly na poloze téla, sledujeme pokles svalového tonu v nizsich polohach;

» je napadna klidova aktivita svald na EMG.



