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Nazev

Pohybova regenerace po psychické zatézi

Abstrakt

Tato bakalafska prace prezentuje vyzkum zaméfeny na relaxaci, jako prostiedek
regenerace téla i mysli. Relaxace je proces, kdy se v lidském téle uvoliiuje svalové a
psychické napéti. Dale jsou zkoumany zdravotni problémy pohybového aparatu
zamé&fené predevsim na bolesti zad. Vyzkum je tvofen pro specifickou skupinu hract
Sachu a na ni je také realizovan, pfi¢emz jsou porovnavani profesiondlni a vykonnostni
Sachisté. Je zde pouzita kvantitativni metoda dotazniku a kvalitativni metoda interview.
Vysledky poukazuji na dobrou znalost relaxace a malé problémy s pohybovym

apartatem této skupiny.
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Title

Moving regeneration after mental stress

Summary

This bachelor work presents research focused on relaxation as a means of regeneration
of body and mind. Relaxation is the process by which the body releases muscular and
mental tension. Musculoskeletal health problems are also examined. They are mainly
focused on backache. Research is formed for a specific group of chess players and it is
carried out on this group. There is used a quantitative questionnaire method and
qualitative interview method. Results show the good knowledge of relaxation and small

problems wit the musculoskeletal system of this group.
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1 Uvod

Pohybova regenerace po psychické zatézi je v této praci ptimo vazana na vyzkum
specifické skupiny, kterou jsou Sachisté. Divodem vybéru je mij dlouholety aktivni
zdjem o prakticky Sach a zaroven mé vzdelavani v oboru télesné vychovy

na pedagogické fakulté.

Sachova hra nepochybné je psychickou zatézi, paisobici na organizmus &lovéka,
kterou je nutno n¢jakym zplisobem kompenzovat relaxaci a celkové tim regenerovat
organizmus. Druhy relaxace jsou riizné, Vv této praci zjistuji, jaké druhy pouzivaji
Sachisté v dobé pted partii i po partii. Zavisi-li druh relaxace na stati nebo vykonnosti

Sachisty, ¢i na sout¢zi, ve které hraje.

Druhé ¢ast mého vyzkumu je zaméfena na problémy pohybového aparatu zminéné
skupiny lidi. Zajima mne, zdali v dusledku hrani partii, vyZzadujicich casto
nckolikahodinové sezeni, maji Sachisté problémy se zady, znaji-li spravné drzeni tcla

Vv sedu nebo cviky, jakymi jednostrannou zatéz kompenzovat.

Sva zjisténi u vykonnostnich Sachistd budu porovnavat S profesionaly, ktefi

se timto sportem zivi, a zjistil, jsou-li podstatné rozdily mezi témito skupinami.



2 Problém a cil prace

2.1 Formulace cile prace
Cilem bakalarské prace je zjistit, zdali a jakou pohybovou regeneraci pouzivaji
Sachisté v souvislosti s dalezitymi zapasy na riznych vykonnostnich trovnich v CR

a komparace téchto zjisténi s profesionalnimi Sachisty svétové Spicky.

2.2 Formulace védeckych otazek
Zdali a jak Sachisté relaxuji pti turnajich?
o Védi o vyznamu relaxace?

o Jakeé druhy relaxace a v jakém rozsahu pouzivaji?

Maji Sachisté zdravotni problémy pohybového aparatu a védi jak je odstraniovat?
o V&di, jaké jsou spravné pozice a drzeni téla v sedu?
o Védi, jaka jsou doporucend cviCeni (hry ¢i sporty) na prevenci a napravu

zdravotnich problémi v disledku dlouhotrvajiciho sezeni?
Védi Sachisté o typech a vlivu pohybové relaxace?

Existuji podstatné rozdily mezi pohybovou relaxaci profesionalnich a vykonnostnich

Sachistu?



3 Teoreticka ¢ast — analyza problému

3.1 Informace o Sachu
3.1.1 Sachy a jejich vznik

Sachy jsou klasickd deskova hra pro dva hrace, ktera je v soutézni podobé
povazovana za odvétvi sportu. Vznikly v 15. stoleti v jizni Evropé Gpravou perské hry
SatrandZ, naslednika staré indické hry ¢aturanga. Sachy se hraji na Sachovnici, coZ je
¢tvercova deska rozdélend na 8x§ stfidavé cernych a bilych poli. Kazdy hra¢ ma
na pocatku hry celkem Sestnact kament Sesti druht: krale, ddmu, po dvou vézich,
stielcich a jezdcich a osm péScii. Hraci, oznaCovani jako ,,bily* a ,,Cerny* podle barvy
kament, kterymi hraji, sttidavé provadéji tahy, tedy pfesuny kamend po Sachovnici.
Cilem hry je mat, tedy napadeni soupefova krale, které jiz nelze nasledujicim tahem
odvratit. Sachy neobsahuji prvek nahody, partii rozhoduji pouze schopnosti a znalosti
hraci.

Velmi dulezitou slozkou Sachu je Sachova teorie, ktera ma dnes charakter védy.
Kompozi¢ni Sach rozviji umélecky aspekt Sachti. Vyuka a hrani Sachti se doporucuje
jako zpusob, jak zlepsit kvalitu logického a matematického mysleni a rozvinout pfiznivé
charakterové vlastnosti. Sachy jsou jednou z nejpopularnéjsich her svéta, kterou hraji
miliony lidi jak neformalng, pro zabavu, tak i v soutézni, sportovni podobé. Sachové
zéapasy a turnaje se organizuji od poc¢atkl této hry a Sachovy sportovni Zivot se vyrazné
rozviji od posledni Ctvrtiny 19. stoleti. Prvni oficialni mistr svéta v Sachu, Wilhelm
Steinitz, svljj titul vybojoval v roce 1886; jeho dne$nim nasledovnikem je indicky
Sachovy velmistr Viswanathan Anand. Nejlepsi soucasny Cesky Sachista je velmistr

David Navara.

Ve druhé poloving 20. stoleti zacaly byt v Sachu pouzivany pocitace; v pocatcich
jejich vyvoje se vytvofeni Sachového programu povazovalo za dobry test schopnosti
pocitacii napodobit lidské mySleni. Zpocatku nedokonalé programy se postupné
zlepSovaly a roku 1997 vyhral speciadlni Sachovy pocitac firmy IBM zépas proti mistru
svéta Garrimu Kasparovovi. Vice nez v roli protivnika jsou dnes pocitate vyznamné
vroli sekundanti, kdy diky rozsdhlym databazim partii a pozic umoziuji zlepSeni

ptipravy 3achistii (Sachy, 2011). Pomoci internetu se databaze denné zvétsuji a novinky
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v teorii zahajeni velmi rychle §ifi. Pti pouziti specialni Sachovnice a figurek je také
mozné okamzité zaznamenavat a digitaln¢ prenaset Sachovou partii, coz je na vysoké

urovni sportovniho Sachu bézn¢ vyuzivano.

3.1.2 Dé¢lka Sachové partie

V soutéznim Sachu je hra limitovana Casem, pro jehoz méfeni se pouzivaji
Sachové hodiny. Tyto maji dva ciferniky (displeje), spojené vzajemné tak, ze soucasné
oba nemohou byt v chodu. Hodiny kazdému z hract méfi ¢as samostatné v dobé, kdy je
na tahu. Pti pouziti Sachovych hodin musi kazdy hra¢ provést minimalni pocet tahd
nebo vSechny tahy ve stanoveném casovém Useku, piipadné mulze byt stanoven
ke kazdému tahu doplikovy ¢as. VSechny tyto podminky musi byt ur¢eny pied hrou.
Krom¢ situaci, kdy na Sachovnici je pozice matu nebo patu, plati, ze hra¢, ktery
aVvdaném postaveni muze alesponl jednou posloupnosti pifipustnych tahti dat mat
pfi nejhorsi mozné soupetove hre.

Cas nasoutdZni (takzvanou ,vaznou‘) partii je nejméné 60 minut pro kazdého
hrace nebo, hraje-li se s pfidavkem ¢asu, v takovém case, aby pocateéni ¢as + 60krat
ptidavek ¢inil nejméné 60 minut pro kazdého hrace. Existuje vSak i ,rapid Sach‘, kde
hra¢ musi provést vSechny své tahy bud’ ve stanoveném case, ktery C€ini nejméné
15 minut a méné nez 60 minut pro kazdého hrace nebo, hraje-li se s ptidavkem casu,
Vv takovém cCase, aby poc¢atecni Cas + 60krat pfidavek ¢inil nejméné 15 minut a mén¢ nez
60 minut pro kazdého hrace. Také existuje ,bleskovy Sach‘, kde hra¢ musi provést
vSechny své tahy ve stanoveném case, ktery ¢ini méné nez 15 minut pro kazdého hrace
nebo, hraje-li se s pfidavkem ¢asu, v takovém Case, aby pocatecni Cas + 60krat pfidavek
¢inil méné nez 15 minut pro kazdého hrace (Pravidla Sachu FIDE, 2009). Pravidla Sachu
jsou ur€ena primarné pro soutézni partie. Pro rapid Sach a bleskovy Sach plati drobné
zmény pravidel. Délku partie ur€uje vyhradné rozpis soutéze. Zvlastnim odvétvim je
korespondenc¢ni Sach, ktery se hraje na dalku za pomoci posty, telegrafu nebo e-mailu.
Hractm se ptfidéluje na tah ¢as v fadu dni, mohou pouzivat literaturu, pocita¢ i rady

pratel.
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Obr. 1 — digitalni $achové hodiny DGT 2010

3.1.3 Rating FElo a tituly Sachisti
Rating Elo (téz koeficient Elo nebo jen Elo) je statistické ohodnoceni vykonnosti
hra¢e ¢i tymu na zdkladé vysledkti jeho her podle systému, jehoz autorem byl
Arpad Elo. Systém Elo byl zaveden nejdiive v Sachu, a to vUSA od roku 1959,
celosvétové od roku 1970, lze ho vSak pouzit pro jakoukoli hru, v niz se stietavaji

dvojice hraci nebo druzstev.

V Sachu se rating déli na Elo narodni, vydavané narodnimi Sachovymi federacemi,
a mezinarodni, vydavané mezinarodni Sachovou federaci (zkr. FIDE). FIDE Elo
se vydava vzdy na zacatku ledna, bfezna, kvétna, Cervence, zafi a listopadu. Ceské

narodni Elo se vydava na zacatku ledna, kvétna a zafi.

Na Elo je tfeba pohlizet jako na odhad relativni sily hrace. Napiiklad pokud
se spolu utkaji 2 hrac¢i s Elo 1200 a po néjaké dobé¢, kdy oba trénovali a u obou doslo
k podobné¢ velkému zlepSeni, se utkaji znovu, rating Elo tento absolutni nartst
vykonnosti obou hract neni schopen zachytit. Dal§i omezeni se tyka regionalni
podminénosti. KdyZ je hodnoceni zaloZeno na hie mezi stdle stejnymi hraci (napf.
Sachovy oddil, navstévnici jednoho Sachového serveru), ztraci svou vypovidaci
hodnotu. Je velmi dilezité, aby hraci navstévovali razné soutéze, kde mohou hrat
s mnoha riznymi soupefi. Pokud vykonnost hrace zlstdva konstantni, jeho Elo ma

tendenci v Case klesat. Jev je zpiisoben tim, Ze schopnosti jeho soupeit se v priméru
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casem zlepsSuji, ¢imz se zvysuje Sance, ze jej porazi a jeho Elo tedy klesne, prestoze si
hra¢ muze zachovavat svou vykonnost. U Sacht jsou pak specifické n¢které dalsi jevy,
napt. bily je zvyhodnény oproti ¢ernému, ale systém Elo zvyhodnéni zacCinajiciho

nebere v potaz (Rating Elo, 2011).

Do svétové Spicky se fadi hraci s Elo ratingem 2700 a vys$Sim. V soucasné dobé
se jejich pocet pohybuje kolem 40. Drzitelem rekordu ve vySce ratingu Elo je Garri
Kasparov. V dobé ukonceni své zavodni kariéry v roce 2005 se jeho rating Elo
pohyboval okolo 2850. Z ¢eskych Sachistu se dle Elo listiny FIDE vydané k 1. 5. 2011
do svétové $picky fadi jen jediny, pouze dalsi tfi hraci presahuji 2600 a nasledujicich
dvanact hraci se pohybuje nad hranici 2500.

V Sachové terminologii jsou silni hraci ¢asto oznaovani tituly. Mezinarodni tituly
FIDE spravuje Kvalifika¢ni komise jako organ, ktery rozhoduje v konec¢né instanci.
Tituly jsou pro urceny praktickou hru. Posuzovacim organem je Kvalifika¢ni komise
FIDE. Setkavame se s tituly: velmistr (GM), mezinarodni mistr (IM), mistr FIDE (FM),
kandidat mistra (CM), velmistryné (WGM), mezinarodni mistryné (WIM), mistryné
FIDE (WFM), kandidatka mistra (WCM). Tituly plati dozZivotné ode dne ud¢leni
(Pravidla pro mezinarodni tituly FIDE, 2009). Zpusob ziskani Sachového titulu je

uveden v Pravidlech pro mezinarodni tituly FIDE.

3.2 Relaxace

3.2.1 Podstata relaxace

Pokud na ¢lovéka pulsobi stres, za¢ne stoupat v krvi hladina nékterych hormont,
jako je naptiklad adrenalin. Ten za¢ne zvySovat napéti svaloviny zaludecni stény, coz
vyvolava pocit mravenceni nebo opravdovou bolest. K prostiedkim, které uvoliuji stres
a zbavuji Unavy, patii relaxace. Relaxace je proces, kdy se v lidském téle uvoliuje
svalové a psychické napéti. Nemusi znamenat pouze leZeni u televize cely den nebo
spanek, ale muze to byt také naptiklad pobyt v ptirodé, kdy nase télo Cerpa nové sily,
nebo prace na zahradce, ¢teni ¢i poslouchdni oblibené hudby. Pfi relaxaci déla €lovek

obvykle ¢innost, ktera ho bavi, nebo je mu piijemna.
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Nejucinnéjsi formou je fizena relaxace. K tomu, aby ji vSak ¢loveék plnohodnotné
vyuzil ve svij prospéch, vyzaduje dostatek trpélivosti, pile a ¢asu. Naucit se dobie
zvladnout relaxaci je piinos pro kazdého jedince. Hlavnim cilem relaxace je uvolnéni
svalového vypéti a nasledné¢ i1 psychického. Jde piedevSsim o uvolnéni piic¢né
pruhovaného kosterniho svalstva, jez se smrstuje a zkracuje dle nasi vile. I ve chvili,
kdy si myslime, Ze jsou svaly upln¢ uvolnéné, v nich pretrvava tzv. pohotovostni napéti
— tonus. Kdyz télo prodélava riznou aktivitu, Cinnosti svalt je jejich pohyb a ten souvisi
s vydejem energie. KdyZz chceme svalim dopfat regeneraci, odstranit inavu a dodat
energii pro dalsi ¢innost, snazime se pravé o maximalni uvolnéni. Védomé i nevédomé

uvolnovani svalového napéti nazyvame fizenou relaxaci.

Rizena relaxace ma spoustu pozitivnich u¢inki na nas organismus. Ovsem je tfeba
si ji pravidelnym cvi¢enim a zdokonalovanim prohlubovat. Diky tomuto dokonalému
uvolnéni si prispéjeme k vyssi a efektivnéj$i pracovni vykonnosti jak jednotlivych
svall, tak 1 psychické stranky a tudiz celého téla. U védomé relaxace probihaji
ve svalech regeneracni procesy, které kromé obnovy energie se ze svalli odstraiiuji
odpadni toxické latky vzniklé latkovou vyménou. Pravidelna relaxace oddaluje
a zpomaluje starnuti celého organismu a pfiznivé tonizuje psychiku clovéka

(Grygarkova, 2008).

Relaxace je dilezitym a nezastupitelnym dopliikem terapie mnoha psychickych
nemoci a poruch. S jejim pfispénim se 1é¢i rtizné zavislosti, neurdzy a psychoticka

onemocnéni.

3.2.2 Relaxaéni techniky

Smyslem relaxacnich technik je dosazeni lepsi psychické pohody prostfednictvim
uvolnéni. Je dokazano, Ze mezi té€lesnym a duSevnim napétim existuje velmi uzky vztah,
tedy jedno piechazi do druhého. Jestlize se pfi relaxaci podaii dosahnout uvolnéni téla,
prenasi se toto uvolnéni i do oblasti psychiky. Zatimco dusevniho napéti se pomoci viile
dovede zbavit malokdo, ovlivnit napéti svych svali Ize pomérmné jednoduse. Z tohoto
faktu také vychazeli autofi relaxacnich technik — uvolnéte své télo aulevi se vam

i dusevné.
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Zakladem relaxace je tedy vzdy uvolnéni. Na to je mozné navazat dalSimi
formami ptsobeni. Jsou to autosugesce, kdy si doty¢ny vryva do védomi i nevédomi to,
co potfebuje, nebo fizend imaginace (pfedstavivost) pouzivana jako prostiedek

k dusevnimu rustu.

Autogenni trénink

Autogenni trénink se pouziva jiz mnoho desitek let a jeho otcem je némecky 1ékar
J. H. Schulz. Jde patrn€ o nejrozsitenéjsi relaxacni techniku. Ve své ptivodni podobé ma

dv¢ formy.

Ve standardni formé se postupné nacvi¢uje navozovani pocitt tihy a tepla v téle,
klidné srde¢ni a dechové ¢innosti, pocitu pfijemného tepla v oblasti bricha a chladného
¢ela. Nacvik jednotlivych dovednosti trvd podle piivodnich ptfedstav autora nckolik

tydnt a mé probihat vicekrat denné po 5-15 minutach.

Autogenni trénink je mozné provozovat vleze nebo vsed¢. Minimalné€ pro zacatek
je doporucovéna spiSe horizontalni polohu, protoze v ni se uvolnéni dosahuje snaze.
Kdyz uz dotyény zvladne tuto zakladni formu — dovede se uvolnit, oprostit od rusivych
vlivii a mySlenek a pocitovat klid, mlze pfistoupit k dalSimu stupni a viadit si
do relaxace vlastni formulky zaméfené na to, co on konkrétné potiebuje. Naptiklad
kuték, ktery se chce odnaucit koufit, si vymysli vétu o lhostejnosti vii¢i cigaretam;
¢lovék se strachem z vetejného vystoupeni si bude fikat tieba: ‘Pred lidmi jsem klidny.’

a tak podobné.

Déle lze navazat autogenni meditaci, kterd pracuje s urcCitymi piedstavami a je
urcend tém, kteti usiluji o hlub$i poznani a rozvoj sebe sama. Je tfeba dosdhnout
relaxace a pohrouZeni do sebe a zabyvat se urCitymi pfedmeéty, abstraktnimi idejemi,
zazitky, citovymi vztahy, zdsadnimi otdzkami (napf. po smyslu Zivota) — pfi¢emz zde
nejde o uvazovani tak, jak ho zname v bdélém stavu, ale spiSe o nadhozeni tématu

a sledovanti, jaké predstavy se kolem né&j rozvijeji.

Jacobsenova progresivni relaxace

Tato relaxa¢ni metoda pracuje s uvolnénim svalstva. Nejdiive je tieba naucit se

rozliSovat mezi stavem napéti (tenze) a stavem uvolnéni (relaxace). Napiiklad je mozné
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zatnout ruku v pést a jakoby se snazit predvést sviij biceps — a pfitom si uvédomovat,
kde ptfesné¢ v ruce vznika napéti a jak je silné. Poté se mé ruka naprosto uvolnit a je
tteba uvédomit si rozdil mezi nynéjSim stavem a predchozim napétim. Nejdiiv se timto
zpusobem cvi¢i relaxovani ruky. Nasleduji dalsi skupiny svali — svaly na hlavé —
zejména obliCejové svaly (zamralit se — uvolnit, nakr¢it nos — uvolnit atp.), pak svaly
jazyka a krku, dale se cvici relaxace ramene, zad, bficha a hrudniku, mozno téZ prsta

na rukou i nohou a nakonec relaxace celého téla.

Jacobsenova relaxace muze né¢kterym lidem vyhovovat mnohem vic, nez klasicky

vvvvv

a neklidné povahy u ni spiSe vydrzi.

Cviceni s dechem

Tyto formy relaxace vedou ke zklidnéni télesnych organi a v této souvislosti
I ke zklidnéni psychickému. Jejich zakladem je dokonald koncentrace na vlastni dech
a jeho tizeni.

Stabilizujici dechova cviceni jsou vhodna pro osoby ve stresu. Klidnym dychanim

lze ovlivnit chovani vnitinich orgdnt (napt. zpomalit srde¢ni tep) 1 aktudlni pocity.

Dilezity je rozdil mezi dvéma typy dychani — do hrudniku, kdy se pfi nadechu
rozSifuje horni a stfedni ¢ast hrudniho koSe, a dychani do bficha, kdy se uplatiuje

spodni ¢ast hrudniku a bficho. Pfi relaxaci pouzivame biisni dychéni.

Pied relaxaci se pohodlné polozime nebo posadime, ignorujeme co nejvice
okolnich podnéth a ruSivych mySlenek a plné se soustiedime na pozorovani svého
dychani. Pomalu a zhluboka se nadychneme nosem, nddech sméfujeme do biicha
aptitom v duchu pocitdime. Mnozstvi nadechnutého vzduchu musi byt piijemné
a ptirozené, ne prehnané kvili napocitani do co nejvyssiho Cisla. Pak zadrzime dech
na zhruba stejnou dobu, jakou trval nadech — v duchu pocitame do téhoz Cisla. Nasledné
op¢ét nosem klidné vydychneme, opét za doprovodu pocitani. Relaxacni efekt spociva
pravé v koncentraci na dech a pocitani, pro néZ nemizeme myslet na nic jiného. Behem

nékolika minut (vétSinou staci 3-5) si duSevné vyrazné odpocineme.
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Odvedeni pozornosti

Jde o rtizné postupy zaloZzené na pozorovani a predstavivosti, které se uplatni
Vv situaci, kdy hrozi, ze emoce zvitézi nad schopnosti racionalniho uvazovani. Kdyz
tento proud emoci zachytite v¢éas — a to se lze naucit, postupujte tak, Ze zaujmete pokud
mozno pohodlnou polohu vsedé¢ a zaméstnate sviij mozek piedem piipravenym
programem. Sta¢i par minut a dosdhnete odstupu od ptivodni stresujici situace, kterad

se diky tomu nevyhroti, jak by se stalo, kdybyste v ni setrvali (Peterkova, 2008).

Pohybova relaxace

Ugelny pohyb je takovy, ktery pii vynaloZeni co nejmensiho Gsili a Gasu pfinasi
maximalni pozitivni efekt. Pravidelny pohyb plni hned dvoji Glohu. Je dilezitym
relaxacnim prostfedkem proti nasledkiim denniho i profesionalniho stresu a utvari nasSe
télo posilovanim kostry, svalstva, vazii a jinych tkani, ¢imz poskytuje ptredpoklad

psychosomatické odolnosti a schopnosti zatéze.

Pohyb a klid, aktivita a pasivita, jsou jako naddech a vydech, jako den a noc,
soucasti prirodnich jevil a pochodi. Patii k sobé a urcuji vyrovnanost rytmus organismu
1 pribchu celého dne. Jestlize jsme stale v pohybu, brzy se vycCerpame, pokud jsme ale
neustale v klidu, uzavirdme se aktivité, nezbytné pro pozitivni napliovani zivota.
Upadame do necinnosti s ndslednym ubytkem télesnych 1 duSevnich sil a schopnosti.
Pohyb je soucasti kazdého aktivniho programu a ptfedpokladem zvladani stresu, a to

zZ nasledujicich divodi:

e odbourava, blokady a fyzické napéti, podminéné stresem a psychosomatickou
unavou. Pii tom se pohybova a psychicka relaxace vzajemné doplnuji

a jedna druhou nemiiZe nahradit;

e pohyb redukuje nadvahu a posiluje aktivni tkan€, napf. svalstvo, na ukor

balastnich tkani - podkozniho tuku;
e zpusobuje pokles hladiny cholesterolu v krvi (priivodniho jevu stresu);
o regulyje krevni tlak (obojim smérem - pfili§ vysoky i nizky);

e posiluje srdce a obéhovy systém a prohlubuje dychéni;
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e zvysuje pocit dusevni pohody a spokojenosti;

e zvySuje odolnost fyzickou i psychickou;

e posiluje imunitni systém 1 ostatni télesné regulace (otuzilost);

e je nezbytnym prostfedkem fyzické komunikace - mezilidské i jiné;

K fyzické relaxaci vSak nestaci, jdeme-li dvakrat v tydnu do télocvicny. Fyzicka
relaxace by se meéla stat soucasti pracovniho procesu. Velmi vhodné je vyuziti
pracovnich prestavek, at’ jiz planovanych nebo nahodnych, nejen k jidlu a ¢teni tisku,
ale 1 ke kratkému, ale U¢innému procviceni raznych svalovych skupin. Napiiklad
v nékterych ¢inskych tovarnach dodrzuji kratké pravidelné ptestavky, kdy cely zadvod
nastupuje ke cvieni pii hudbé zavodniho rozhlasu. Ugelem je uvolnéni organismu
ztuhlého jednostrannou praci a tim dosaZeni piivodni pracovni vykonnosti. Tento
systém vSak neni upln€ vyhovujici, protoze kazdy ma potiebu uvolnit se v jiny cas.
Ale i dusevni pracovnici (tfeba ufednici ¢i programatoii), by méli pii své praci priabézné
provozovat tzv. isometrickd cvieni. Ty spocivaji v napinani télniho svalstva, vétSinou
koncetinového, proti odporu, psacimu stolu nebo sténé. Paklize si na to zvykneme,
provadime to jiz zcela automaticky a ackoli to navenek vypada nezvykle, je to velmi
ucelné.

K témto aktivitiam ovSem nezbytné patii 1 aktivity mimopracovni, které
provozujeme doma bud’ srodinou, nebo s prateli. Jsou to rizné formy amatérsky
upravenych sportovnich disciplin, jejichz ucelem je posileni a uspokojeni, nikoliv
vyCerpani organismu. Zvlast oblibenymi a dobte pfistupnymi jsou napt. rychld chiize -
walking, béh - jogging, cyklistika a plavani. Kazdému jedinci vyhovuje jina z téchto

aktivit, které by mél do jisté miry spoluurcovat i osobni lékar.

Univerzalni a nejucinnéjsi je plavani, které zatézuje prakticky vSechny svaly
pii jejich souc¢asném odtizeni vztlakem vody a vodni masazi. Kromé toho je plavani
spojeno i s neobycejnou dusevni relaxaci. Velmi rozsifena je také rychla chuze, ktera
kromé svalového zatizeni vhodné ovliviiuje obéhovy a dychaci systém. Béh naproti
tomu organizmus netrénovaného jedince nadmérné zatézuje, predevSim ob&hovy
systém, dychaci systém a casti pohybového aparatu (hlavné Achillovy Slachy a bederni

patef). Rozhodneme-li se pro tento zpusob relaxace, musime postupovat podle ptisnych
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pravidel, jako pomalé zvySovani frekvence béhu pii pravidelném kontrolovani krevniho
tlaku a tepové frekvence. Dale musime bé&hat uvolnéné, tiSe a pomalu, nejlépe brzy
rano, kdy ozon v ovzdus$i nedosahuje dennich hodnot. Oblibena je i1 cyklistika, ma
pozitiva béhu, bez jeho neptiznivych nasledkt. Vyhodou cyklistiky je, Ze nepfretézuje
bederni patef razovitymi ndrazy, na druhé stran¢ ale jeho provozovani vyzaduje zvlastni
terén, prosty vyfukovych zplodin a jinych nebezpeéi veiejné vozovky (Monster.cz,
2011).

Spanek

Nesmime zapominat i na pravidelny a dostatecné dlouhy spanek. Pokud
se 0 pfiméfeny spanek ptipravujeme, pak velmi zatézujeme nas organismus. Jestlize to

délame c¢asto, mizeme ocekavat, Ze budeme mit nizsi odolnost vii¢i nemocem a stresu.

Primérny dospély clovék potiebuje denné asi 8 hodin spanku, pficemz
pravidelnost doby vstavani a usinani také hraje svou roli. Hodiny spanku pted piilnoci
jsou vice posilujici. Pozor ale na pouzivani praskt na spani. Jejich ¢asté uzivani piispiva
k chronické unavé, a proto se nemusime i pies dostatecné dlouhy spéanek citit odpocati

(Zdravy Cech, 2011).

Nebezpecdi relaxa¢nich metod

Pti dusevnich metodach se mize ojedinéle objevit chvéni, uzkost, rychla srde¢ni
¢innost a jiné nepfijemné pocity — ty by mély odeznit s postupujicim cvicenim
a prohloubenim relaxace. Pokud by pfetrvavaly, neni relaxace pro takovou osobu
vhodna a doporucuje se konzultace u psychologa nebo psychiatra. U naprosté vétSiny

osob se vSak Zadné nezadouci ucinky nevyskytuji (Peterkova, 2008).

Stejné tak pii pohybové relaxaci si musime davat pozor na pretéZovani organismu

a uvédomovat si, Ze cilem pohybu neni vykon nybrz odpocinek.
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3.3 Fyziologické vlivy psychologické zatéZe na organismus clovéka
3.3.1 Definice pojmi
na organismus. Drobné odchylky od optima, tedy rovnovazného stavu, jsou feSeny
obvyklymi servomechanismy a nejednd se o stres, k némuz dochdzi az pii urcité

interindividudlné odli$né intenzit¢ vychyleni. Diskomfort je predstupném stresu.

Je tfeba odliSovat zatéZzujici vliv - stresor, od evokovaného stavu - reakce.
Odolnost je jev determinovany individualitou a situaci (tentyz stresor u jednoho ¢lovéka
navodi stres a u druhého ne a tentyz stresor vede u téhoz jedince ke stresu jen nékdy),

dalezité je individualni prozivani a hodnoceni situace (Hosek, 1999).

Reakce na zatéz jsou hojné popsany a charakterizovany jak z hlediska aktivniho
a pasivniho pfistupu, tak z hlediska obrannych a zvladajicich mechanismu. V literatuic

jsou popsany navic faze reakce na stres.

1. faze uvédomeni si zatéze, tedy prozivani a interpretace situace jako stresové
a zpusob, jakym clovék momentalni situaci vnima, zavisi na zkuSenosti, aktudlnim
stavu, schopnostech, socialni podpofte, 2. fdze aktivace psychickych obrannych reaket,
popirani reality (tendence kizolaci z dané situace), 3. faze aktivace fyziologickych
reakci, 4.faze zvladani (copingu), hledani strategii vedoucich ke zmirnéni ucinkt
stresu, 5. faze prvnich chorobnych ptiznaki, uvédoméni, ze jde 0 zavaznéjsi a trvalejsi
obtize, 6.faze diagnostikovani stresem podminéné poruchy, nejéastéji jde

0 psychosomatické onemocnéni (HoleSovska, 2009).

3.3.2 Fyzické reakce na stres
Mozek, ktery vyhodnocuje zatéz, fidi nejen chovani, které ma za cil tuto zatéz
prekonat, ale zaroven vyvolava v téle fyziologické reakce umoznujici kratkodobé

aktivovat rezervy pro uték nebo boj.
Stresova odpovéd’ aktivuje sympatoadrendlni osu:

- Nervové fizeni. Stimulujese c¢innost sympatiku, tj. jedné ze slozek

vegetativniho nervstva, které neovladame svoji viili. Neuromediatorem, tedy
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latkou, ktera prendsi nervové impulzy sympatiku na vykonné organy, je
noradrenalin  (norepinefrin). Druha slozka vegetativniho nervstva,
parasympatikus, ma pievladajici vliv v organismu, nebot' fidi Zivotné
dilezité funkce. Pomér vlivu sympatiku a parasympatiku na vnitini organy

zavisi na tom, zda je organismus v klidu, nebo podava néjaky vykon.

Hormonalni fizeni. Mozek aktivuje osu hypothalamus — hypofyza —
nadledviny. Hypothalamus je ¢ast mozku, kde se nachazeji ruzna fidici
centra, mj. kontroluje i hladinu riznych hormont v Krvi. Je-li to potieba,
vysila chemické signaly do podvésku mozkového (hypofyzy), ktery reaguje
vyplavenim hormonti pfimo ovliviwyjicich ¢innost jinych zlaz s vnitini
sekreci. V ptipad¢ stresové reakce je stimulovéna ¢innost nadledvin. Dien
nadledvin uvolni do krve adrenalin (epinefrin), ktery je strukturalné podobny
noradrenalinu a ma i podobné (i kdyz ne uplné stejné) ucinky. Kiira (cortex)
nadledvin produkuje steroidni hormony, tzv. glukokortikoidy — Kkortizol
a kortizon, které hraji dulezitou roli v regulaci metabolismu. Adrenalin
a glukokortikoidy se fadi mezi tzv. stresové hormony (obvykle se mezi nimi
uvadi 1 noradrenalin, ktery vSak neni hormon, ale pfenase¢ nervovych

vzruchii — neuromediator).

Zvysena cinnost sympatiku a stresové hormony ovlivni ¢innost vétSiny organt

Vv téle. V piipad¢ reakce typu ,utck nebo boj‘ je tedy potieba dodat Ziviny a energii

do svald a dalSich organt, které maji podat zvySeny vykon. Proto se zvySuje jejich

prokrveni, a naopak se odvadi krev napft. z traviciho ustroji a omezuje se jeho Cinnost.

Stres stimuluje 1 srde¢ni ¢innost a zvySuje krevni tlak, a to pravé kvili zabezpeceni

dostatecné distribuce zivin krevnim obéhem. Dochazi k uvolnéni energetickych zasob

organismu, v prvé fadé¢ odbouravanim zasobniho polysacharidu glykogenu (,rychly

zdroj* energie), z n¢hoz se do krve uvoliiuje gluk6za — hlavni zdroj energie. Pozdéji

se pak vyuzivaji tukové zasoby.

Popsana obranné reakce je narond na energii a vyCerpava rezervy organismu.

Miize tedy byt pro organismus uzite¢na, je-li kratkodoba. Vyzaduje nésledny odpocinek

pro regeneraci a pro doplnéni energetickych zasob (Stres, 2011).
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3.4 Problematika spravného drzZeni téla
3.4.1 Vyznam spravného drzeni tcla

VétSina z nés travi podstatnou ¢ast dne bud’ vsedé€, nebo pfi jiné jednostranné
zatézi. Problémem soucasného zivotniho stylu je proto jednostranné pietézovani
a vadné drzeni téla. Na naSe t€lo jsou neustale kladeny nejriiznéjsi fyzické naroky. Vzdy
se pritom musi prizplisobovat cely pohybovy aparat, Ustfedni roli vSak hraje patef.
Vadnym drZenim téla dochazi k jinému rozlozeni a ptisobeni pusobicich sil jak v klidu,
tak pii pohybu. Tim dochézi k pfetézovani jednéch a naopak k necinnosti jinych svalt.

Asymetrické pretéZovani navic pretézuje klouby a vede k pfedcasné artroze.

Vsechny poruchy drzeni téla vedou k postupné k pravidelnym bolestivym potizim.
Vétsina z nich se da bud’ odstranit, nebo alespont vyznamné snizit pomoci vhodného
cviCeni. Velky vyznam ma samoziejmé& také zachovavani spravnych pohybovych
navyku, tj. dodrzovanim zasad ergonomie. Dilezité je drzeni patefe zejména z hlediska
svalového korzetu patefe. Projevuje zde vSak také spravna klenba chodidla, poloha

kolenou, kyc¢li a panve, délka koncetin.

3.4.2 Poruchy drZeni téla
V dneSni dobé jsou poruchy drzeni téla celkem béznou zalezitosti.
Na nasledujicich fadcich jsou informace o nejrozsifenéjSich z nich, které jsou spojeny

s bolesti zad. MiZeme si je porovnat na nasledujicim obrazku:

g
JII-“I“I ]

Obr. 2 — Poruchy patete (Cvi¢ime.cz, 2009).
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Hyperkyfoza

Pti hrudni hyperkyfoze (tzv. kulatych zadech) je zvétSené vyklenuti hrudni patete.
Typicky k tomu dochazi pii ochabovani mezilopatkovych svali. Byva i pfi nékterych
onemocnénich - napt. pfi Scheuermannové chorobé (spolecné s hyperlord6zou) nebo

pti Bechtérevoveé chorobé (spolecné s oplosténim bederniho prohnuti).

Lze zlepsit vyrovnavacimi cviky zaméfenymi na uvolnéni hrudni patetfe a posileni

mezilopatkovych svali.

Hyperlordoza

Bederni hyperlord6za je nadmémé prohnuti bederni patefe. Dochéazi k nému
pii ochabovani btisniho svalstva, nebo pokud je celkové nadmérna pohyblivost spojena
s ochablosti. Byva u ni velmi pfetizena bederni patef. Toto drzeni zhorSuje napf. noSeni

vysokych podpatkii.

Lze zlepSit cviky zaméfenymi na uvolnéni bederni patefe. Soucasné je nutno

dostatecné posilit biiSni svaly.

Plocha zada

Plocha zdda znamenaji souCasné oplosténi bederni, hrudni i kréni patefe. Na rozdil
od tzv. upnutého drzeni téla se jedna o setrvaly stav, ktery by se mél napravovat
cvicenim.

Tento stav vyzaduje cviky zaméfené na celkoveé lepSi hybnost celé patere a déle

posileni problematickych partii odpovédnych za spravné drZeni téla.

Skolioza

Skoliéza je vychyleni patefe do strany. Projevuje se nestejnou vyskou ramen
a zeSikmenou panvi. Tato porucha byva bud’ vrozend, vznik4 néasledkem jednostranné
zatéze, nebo K ni casto dochazi pii nestejné délce dolnich koncetin. Vyraznéjsi skolidza
se projevi nestejnym seslapavanim podrazek bot. V mirné formé se vyskytuje 1 u lidi,

ktefi nemaji potize.
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Pokud jesté neni ukoncen rist kosti je mozno ji Casto cvi¢enim zcela napravit.
Pozdéji se sice skolivza nedéd vétSinou Uplné odstranit, 1 tak se vSak da cvi¢enim dobie

kompenzovat - pokud se posili ty spravné svaly, nemusi pak vyvolavat potize.

Na zlepSeni jsou potiebné cviky rota¢ni a uklonové se zacilenim odpovidajici
urovni skolidézy. Ty vedou k jeji napraveé. Aby doslo i ke stabilizaci stavu je soucasné

nutné celkové posileni svalového korzetu patere.

3.4.3 Spravné typy sedu

Vzpriimeny sed

Dolni koncetiny jsou Siroce rozkrocené. Stehna, bérce a podélné osy nohou
se nachazi v jedné svislé rovin€. Stehna sméfuji pod mirnym thlem smérem doli. Panev
je lehce sklopena dopiedu. Ramena tdhneme uvolnéné vzad. Bradu lehce tlacime

do hrudni jamky a dozadu (pohled sméfuje vpied) - to uvoliiuje Sijové svalstvo.

Tento typ sezeni se hodi pro jakoukoli lehkou préaci vsedé (napt. psani na pocitaci)
a ostatni prace, kdy neni nezbytny naklon nad pracovni plochu. V praxi je tfeba ho
kombinovat s odpocinkovou variantou (sesunuti v zidli). Vzpiimeny sed je sice ideélni,
ale neni jediny, navic existuji i alternativni mozZnosti, jak spravné sedét. V praxi pak
nastupuji jesté dalsi faktory (nastaveni zidle, umistnéni monitoru, atd.), které vyrazné

ovlivni spravny sed.

Naklonény sed

Vyse uvedené vzptimené drzeni téla je sice pro praci vsed¢ idealni, nicméné neni
mozné ho dodrZet, pokud se musite naklonit nad stiil (napft. pii jidle, pfi psani na papir,
Siti na stroji atd.). V drzeni téla je tedy analogie se spravnou praci vstoje u pracovni
desky. Tato pozice je narocn&j§i nez vzpiimeny sed. Proto nezapominejme

na pravidelné prestavky s protahovanim.

Naklanime se nad pracovni desku srovnou patefi a dochazi k vyraznéjSimu
sklopeni panve nez pii vzptimeném sedu. Je dobré, pokud tento naklon umoziluje Vase

zidle, jinak je vhodné polozit na Zidli klinovy polStatek. Méli bychom rovnéz vyraznéji
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dbat na disledné zatazeni brady smérem vzad. Umoziuje-li to charakter Vasi prace,
dbejte na dislednou oporu o lokty (zejména pii dlouhodobém sezeni). Ulevite tak svym

mezilopatkovym svaliim a nebudete se tak brzy hrbit.

Star¢ skolni lavice mély naklonénou pracovni desku a nenutily ¢loveka, aby se tak

vyrazné€ naklané€l sam. Nékteré nové typy psacich stolli toto sklopeni také umoznuji.

Sed na zemi

Pozitivnim pfinosem téchto sedil je preventivni piisobeni proti vzniku kieCovych
zil (varixy) a taky nastaveni panve do stabilni polohy, coz vytvafi ptiznivé podminky
pro rovné drzeni patete. Vhodné jsou zejména jogové sedy (pokrocilejsi varianty sedu
na patach, dokonaly sed, lotosovy sed atd.). Pokrocilejsi sedy vSak 1lidé se ztuhlymi
Klouby casto nezvladaji. Znamy ,turecky sed‘ (sed zkiizmo) zase bohuzel nepatii
do kategorie sedt se stabilni patefi. Stabilita v sedu zktizmo se da zlep$it alesponl tim,

ze se posadime na pevny polstar.

Sed na zemi je pro nas pfirozengj$i nez pouzivani zidle. To, Ze neni vzdy
nejpohodIngjsi a pro nékoho se stavd az netinosné naroc¢ny je nasledek civiliza¢nich
vlivil - nespravného pohybového rezimu. Ale piesto jeho piirozenost nelze popfit. Lidé
velmi Casto, alespon ve chvilich odpocinku, zvedaji nohy do vysky, nebo jindy si zase

skladaji na gauci nohy pod sebe.

3.4.4 Chybné drzeni téla v sedu

Nahrbeny sed

Hlavni vadou této pozice je kombinace ztuhnuti Sije (z neustalého pfedsunovani
hlavy) a ochabovani mezilopatkovych svali. To byva typickou pii¢inou bolesti

Vv zadech, navic vede rychle k rozvoji vadného drzeni téla.

Tuhnuti §ije zplisobuje ochabovani mezilopatkovych svalii a podporuje zkracovani
prsnich svalfi, ¢imz prohlubuje svalovou nerovnovéhu. Casto se také objevuji bolesti

kréni patete, hrudni patete a nékdy i hlavy. Pozice pfimo neohrozuje pouze bederni
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patet. AvsSak, pokud nékdo zaujima nahrbeny sed dlouhodobé€, kvuli strnulosti se

po ¢ase docka i bolesti v bedrech.

Tento sed je Casty je u vSech sedavych profesi. Neni vyjimkou, ze ten, kdo pracuje
rukama, se jesté navic opird predloktimi o podlozku. Tim se vSak zvednou ramena

a zesili se tuhnuti Sije a negativni u€inky této pozice.

Pomoc a feSeni spoCivd odnauceni se tohoto sedu a v pravidelném cviceni.

Ze cviki je to pak zejména uvoliiovani kréni patetre a posilovani mezilopatkovych svalt.

Sesunuti v zidli

Sesunuti na zidli je celkové ochabla pozice. Podobné jako u ptedchoziho typu
sedu, dochazi k ochabovani svalstva, které ma zpeviiovat patet - vyluéné zaujimani této

pozice vede k rozvoji vadného drZeni téla.

Na rozdil od pozice ptedchozi vSak piinasi i ne€které kladné prvky. Uvoliuje
Sijové svaly a bederni patet. To ji sice nestavi na Groven vzpifimeného sedu, avSak stava

se vhodnou pro kombinaci s nim a miize piedstavovat idealni zptsob uvolnéni vsedé.
Jde o typickou pozici posluchace. Zaujimaji i ti, ktefi pracuji napiiklad
S pocitatem a maji dostateCny zrak aby dobfe vid€li na monitor.

Ptizniv¢j$i variantou této pozice je sed s oporou celé plochy zad. Pti praci lze

pouzit vhodnou zidli a stfidat tuto pozici se vzpiimenym sedem. Ve chvilich ryziho

v

odpocinku pak podminku dobré opory splni kieslo (vyhodnéjsi je ale relaxace vleze).

Dalsi chyby

Nevhodné je té€sné piechazovani nohy pies nohu, protoze urychluje tvorbu
kiecovych zil (varixit).

Dal8im problémem je pouZzivani podstavce na podloZeni nohou. Vhodny by mohl
byt v relaxacni fazi, avSak pfi idedlni vySce Zidle spravny sed s rovnou patefi zcela

znemoziuje.
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3.4.5 Souhrn pravidel spravného sezeni
Pti sezeni stiidejte aktivni a relaxacni fazi. Snazte se co nejcastéji drzet rovna zada
(tJ. sed vzpiimeny nebo naklonény) - to je aktivni faze. Kdyz v sedu zaCinate
ochabovat, zvolte véas relaxacni fazi, kdy fidite, jakym zptsobem zada uvolnite. Opiete
se celou plochu zad pii pouziti vhodné zidle nebo se alespon sesuiite v zidli. Cilem je
vyuzit G¢inn¢ spravné typy sedu po unosnou dobu. Jedina spravnd varianta sedu
neexistuje. Ten, kdo se snazi mit rovna zada pfili§ dlouho, se pravdépodobné brzy

nahrbi a rezignuje.

Vyuzivejte vyhod nastavitelné Zidle. Zvolte spravné vysku, sklon sedaci plochy,
nastaveni pozice a tuhosti opéradla. Vysku volime s ohledem na sklon stehen. Ideélnti je,
kdyz sklon sedaci plochy i poloha opéradla reaguji na Vasi pozici. V aktivni fazi
by méla byt sedaci plocha sklopena mirné vpied, zada jsou vzpiimena a opéradlo vyviji
mirny tlak docelé¢ plochy zad (nejde vSak o Uplné opfeni, aby zadové svaly
neochabovaly). V relaxaéni fazi je sedaci plocha sklopena mirné vzad, vice se sklapi

také opéradlo a umoziuje plnou oporu pro zada v celé délce.

4

Dynamicky zptisob prace. Jesté¢ vyhodnéjsi je misto relaxacni faze jit zatidit néco,
k ¢emu je potieba vstat ze zidle. Zatid'te si sviij pracovni prostor tak, Ze nedosahnete

vSechny véci piimo ze Zidle - pfinuti Vas to obc¢as vstat a tim se i protdhnout.

Pokud se pii sezeni vyskytuji casté¢ byt drobné zmény polohy, jedna se
0 dynamické sezeni. Nesnazte se ustrnout v jediné pozici bez hnuti (byt' by to bylo
spravné drzeni téla), kdy se mihaji jen prsty na klavesnici PC. Pokud Vés to nerusi
V praci, provadéjte Casté stiidani vzpiimeného sedu, sedu s naklonem vpied (peclivé
prohlizeni), s plnym opfenim do opéradla (zamysleni), s rotaci celého trupu (nejen
ruky), kdyz si chcete néco podat. Kazdé shybnuti do Supliku nebo na zem neni jen
pohyb, jimz si néco podavate, ale také drobné protazeni. Pro aktivni fazi pak muzete

vyuzit i vyhod doplitkovych typi sezeni.

Optimalni pracovni uhel je ve svislé rovin€ vymezen tim, jak mame rozkroceny
nohy (nad stolem i pod nim), tj. pokud se nepohybuje dolni polovina téla a otacime se
pouze od pasu nahoru, neméni se tento Uhel. Pokud se divdme piimo pied sebe

(tj. pokud se pravé za nééim nevytacime), prochazi pohled vpred stiedem tohoto thlu.
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Jakéakoli nase Cinnost by se méla odehravat uvniti optimalniho Ghlu. Potiebujete-li
manipulovat s néim, co lezi mimo n¢j, je Iépe si ukrocit, aby piislusnd véc dostala

do optimalniho uhlu.

Celkovy pracovni thel. Hodn€ z nas se ve svém pracovnim prostoru pravidelné
ota¢i mezi dvéma krajnimi body, ty vymezuji celkovy pracovni uhel. Mezi zdkaznikem
a pocitaCem, mezi strojem a mistem, kam je odkladan vyrobek, mezi PC a tiSt€nym
materidlem na stole. Pracovni thel je rozd€len tim, kam sméfuje nas pohled ve vychozi
pozici bez rotace horni poloviny téla. Svlij celkovy pracovni thel bychom si méli
rozdelit v opacném pomeéru nez kolik ¢asu primérné stravime v opacné pozici. Pomér
naSich pravidelnych rotaci na ob¢ strany potom bude rovnomémy a kazda zména

polohy je pak soucasti vyvazeného cviceni.

Poloha klavesnice nebo pracovni desky. Paze visi volné podél téla a sviraji
s predloktim uhel 90° nebo mirn¢ vétsi. Pii této poloze spocivaji ruce ptirozené. Pokud
je thel v loktech mensi, dochazi diive k tinavé rukou, kvili jejich rychlejsSimu odkrveni.
Hibety rukou maji byt pfimym pokradovanim ptedlokti (180°). Osa ptedlokti splyva
S 0sou ruky a je rovnobé&zna s rovinou klavesnice — K ni se ohybaji pouze prsty. Byva
vyhodné pouzit opérku zapésti (soucast klavesnice). Vyraznéjsi zvétSeni ohybu zapésti
vzhiru (extenze) muze vést kjejich tnavé a pozdéji dokonce k poskozeni nervi
prochéazejicich do dlané (Syndrom karpéalniho tunelu). Pozadavky ergonomie Iépe

splituje psani vSemi deseti prsty.

Pracovni plocha musi byt fadn€ osvétlena, v ptipadé¢ prace na PC musi byt
na monitoru spravn¢ nastaven jas, kontrast, rozliSeni a obnovovaci frekvence. Oc¢i
zatézuji taky odlesky na obrazovce piichybné pozici vzhledem k oknu. Nadmérné
osvétleni poSkozuje zrak. Chabé osvétleni zase vede khrbeni a zkracovani Cteci

vzdalenosti (coz opét poSkozuje zrak). Pouzivejte spravné bryle nebo kontaktni Cocky.

V prestavkach mezi praci milzete vyuzit zidli jako nastroj k protaZzeni. Na zidli
se mizete naptiklad predklanét, zakldnét nebo rotovat trupem. Dostupnd je vétSina
cvikl, které lze provadét vsedé. Néekteré cviky je mozno pfidrzenim za zidli jeste
zvyraznit. Béhem dlouhodobé prace v sedu si délejte piestdvky alespon jedenkrate

za hodinu a minimaln¢ 2-3 minuty se libovolné protahujte (Cvi¢ime.cz, 2009).
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4 Formulace hypotéz
H1

80% Sachistii vyssi arovné si je védoma nutnosti relaxace, ale pouze 25% z nich ji

uskuteciiuje za pomoci pohybovych aktivit.

H2

50% Sachistli ma zdravotni problémy zad a patete.

H3

40% Sachisti vi o typech a vlivu pohybové relaxace.

H1

Nejsou podstatné rozdily mezi pohybovou

a vykonnostnich Sachistti.

-29 -

relaxaci

profesionalnich



5 Vyzkumné metody
Pro ziskavani védeckych materiald jsou v praci pouzity metody vyzkumu

kvantitativniho i kvalitativniho. U kvantitativniho se jedna o dotaznikovou metodu.

5.1 Metoda dotazniku

Metoda dotazniku je zalozena na shromazd’ovani dat od dotazovanych osob. Jejim
cilem je hromadné ziskavani udaja. Jednd se o jednu z nejcastéji uzivanych metod.
Osoba, ktera vypliiuje dotaznik, se oznacuje jako respondent, ukolové jednotky

se nazyvaji polozky (Rezankova, 2007).

Dotaznik této prace je anonymni a jeho struktura se sestava ze tfi ¢asti: vstupni
¢ast (osloveni respondenta a predstaveni napln€, pokyny k vypliovani); vlastni otazky;
zaveérecna cast (podekovani). U vlastnich otdzek je pouzita oteviend, uzaviend (typ

vyctovy a hodnotici $kaly) 1 polouzaviena forma.

5.2 Metoda interview
Metoda interview (rozhovoru) je zalozena na pfimém dotazovani, tedy na verbalni
komunikaci vyzkumného pracovnika s respondentem. Interview bylo uskute¢néno
polostrukturovanou formou s jednim respondentem. Cast otazek neni individualniho
charakteru, scilem zjistit udaje o skupiné lidi, ve které se respondent pohybuje.
Pti tvorbé otazek rozhovoru bylo pfihlizeno k otdzkam dotazniku, aby vysledky bylo

mozno komparovat.
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6 Vyzkumna ¢ast
6.1 Vyzkumny vzorek

Vyzkumnym vzorkem dotaznikii je 50 respondentd, z ¢ehoz 14 Sachistek
a 36 Sachist. Primérny Elo rating c¢ini 1900, pficemz krajni mezi je v minimu
zacinajici hra¢ s V. vykonnostni tfidou (Elo 1000) a v maximu velmistr s Elo 2499.
Rozmanitost respondentt se odrazi i v soutézich, které hraji. V soutézich druzstev jsou
zastoupeny dv€ zahrani¢ni a strukturované kompletni Ceské soutéze (od Extraligy
po Regionalni ptebory). Nejvice respondentd hraje 2. ligu a krajské piebory. V turnajich
jednotlivet respondenti zminuji prfedevsim mistrovské piebory republikové ¢i krajské

urovné. Vek respondentit dokumentuje nasledujici graf.

Vék respondenti

30

Odo 15
W 15-25
B 26-35
W 36-45
W 46-55
Onad 55

Graf 1 — v&€kové rozmezi respondenti dotazniku

Primérné doba, jakou se dotdzani vénuji Sachu, je 22 let. U vétSiny z nich plati,
Ze se tomuto koniCku zacali vénovat jiz v predSkolnim ¢i mlad$im Skolnim véku.

Pocet ,vaznych® partii za rok se velmi li§i. Lze fici, Ze ¢im vyS$§i ma hrac
vykonnost, tim vice se vénuje Sachu a tedy odehraje vice partii za rok. DalSim
vyraznym faktorem puasobicim na pocet sehranych partii je v&k. VyS§i pocet partii
zaznamenavaji lidé v neproduktivnim veéku (Zéaci, studenti a dichodci), coz je

nepochybné ovlivnéno ¢asovymi moznostmi.
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Pocet partii za rok
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Graf 2 — Pocet partii odehranych za rok

Metoda interview je zameéfena na jednoho profesiondlniho Sachistu svétové
Spicky. Timto Sachistou je Sergei Movsesian, hra¢ Arménské republiky Zijici
dlouhodobé v CR. Podle Ela FIDE k1.5.2011 je 35. hra¢ svétového ebiitku
s ratingem 2705. Sergei Movsesian se narodil v roce 1978 a Sachy hraje od 4 let.
V pribéhu roku odehraje kolem 80 partii v riznych soutézich druZstev i jednotlivceil,
¢imZz mezi jinymi profesionalnimi Sachisty jeho Grovné v tomto ohledu neni vyjimka.
Mezi nejsiln€ji obsazované soutéze druzstev patii némeckd Bundesliga ¢i rusky

superpohar. Béhem pfistich tfech mésici se chystd na Mistrovstvi svéta druzstev

a Svétovy pohar jednotlivet.

6.2 Vyhodnoceni dotazniki

6.2.1 Relaxace

Prvnim a dustfednim bodem dotazniku je relaxace. ZjiStovani se zamciuje
na znalost, zpusoby a délku jeji realizace v den partie. V otdzce znalosti vétSina

dotazanych odpovédéla kladné, jak doklada nasledujici graf.
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Znim vyznam relaxace?
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Graf 3 — Znalost relaxace

2

Cas relaxace je rozdélen na dvé asti — pred partii a po partii. Tyto dvé doby jsou
pro Sachistu dosti rozdilné. V prvni znich je divodem relaxace piiprava na partii,
uklidnéni a nastoleni optimalni pohody pro hru. Zatimco v druhé je divodem odpocinek
po hie a kompenzace déle trvajiciho sezeni. Téméft vSichni respondenti vyjadfili, Ze vice
¢ mén¢ partii relaxuji, pricemz Cetnost je 50% a je priblizn¢ stejné pro ob¢ Casti (pred
I po partii). Nejrozsiten€j$im druhem relaxace je spanek, kterému se ptiklani vice nez
60% dotazanych. Druhym vyznamnym typem relaxace je béh nebo chiize. Velky rozdil
vzniké u relaxace stravovanim. Pfed partii ji dava vyznam pouze 9 dotdzanych, zatimco

po partii se kni piiklani 25 dotazanych. Mezi polozkou ,jiné* se Casto opakovalo

sledovani televize ¢i poslech hudby.
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Relaxace pred partii
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Graf 4 — Relaxace pred partii
Relaxace po partii
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Graf 5 — Relaxace po partii

Dalsim zkoumanym faktorem je délka relaxace. Zde vysledky ukazuji, ze 60%

respondentl relaxuje méné¢ nez 1 hodinu a pouze 12% vice nez 2 hodiny.
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Délka relaxace v den partie
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Graf 6 — délka relaxace v den partie

6.2.2 Problémy pohybového aparatu

Druhy bod dotazniku je zaméfen na problémy pohybového aparatu. Ptfi nebo
po partii 70% dotazovanych odpovédélo, Ze nema nebo spisSe nema problémy se zady.
Tento fakt je zna¢né ovlivnén tim, Ze 60-70% respondentli zna ¢i ¢asteCné zna zasady
spravného drZeni téla v sedu a cviky pomahajici pfedchazet problémim se zady. Znalost
je pravdépodobné piimo ovlivnéna typem préce, nebot’ stejné procento uvedlo sedavé
zaméstnani. Dalsi faktor ovliviiujici nizké procento Sachistli s problémy se zady, je udaj
o sezeni pii partii a chozeni po hraci mistnosti. Primérny vysledek vypovida,
Ze Sachisté Casto uzivaji dynamicky zpiisob, ¢imz sttidaji ,praci‘ (hru) s relaxacni fazi

(prochazenim po hraci mistnosti).
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Mam problémy se zady?
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Graf 7 — Problémy se zady

6.3 Vyhodnoceni interview

Cilem interview bylo =ziskat informace od profesionalniho hrace Sachu,

pro moznost komparace s vysledky vyzkumu u vykonnostnich hracu.

Respondent odpovédél, ze zna vyznam relaxace a je to jeho podstatna ¢ast denniho
programu V prabéhu turnaje. Posledni hodinu pfed partii se snazi jiz nezatézovat
a relaxovat. VétSinou poslouchd hudbu, nebo se jde projit. Jini Sachisté jeho irovné jsou
Vv tomto ohledu hodné individudlni. VéEtSinou vénuji relaxaci pted partii n&jaky cas,
ale jsou i taci, ktefi se na partii pfipravuji do posledni chvile. Po partii u dotazovaného
obvykle nasleduje volny program — vecete, prochazka a zhlédnuti filmu. Jini hraci jsou

v tomto ohledu opét velmi individudlni.

Na otdzku délky relaxace fekl, Ze nelze jasn€ a piesné Ciselné odpoveédét. Zalezi
na délce partie a naro¢nosti piipravy. Doba se miize pohybovat mezi 2 az 4 hodinami,

navic se pfi turnaji snazi spat asi 9 hodin denné.

Spravné drZeni téla v sedu ani cviky pomahajici pfedchézet problémim se zady
nikdy odbornéji nezkoumal, jelikoz zatim zdravotni potiZe tohoto charakteru nemél.
Snazi se vzdy sedét co nejpohodinéji. Zminil ale, ze nékteti hraci (obzvlasté vysoci)

problémy se zady maji a to i dost vazné. V prub¢hu partie nesedi celou dobu, ale snazi
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se trochu relaxovat, naptiklad chozenim po hraci mistnosti a sledovanim, jak se dafi
spoluhracim. Tuto moznost voli vétSinou 1 ostatni hraci, ale najdou se mezi nimi

i vyjimky, ktefi voli naprosto opaény pristup.
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7 Diskuze
7.1 Prijeti ¢i odmitnuti hypotéz
H1

,80% Sachistll vyssi Girovné si je védoma nutnosti relaxace, ale pouze 25% z nich

ji uskutecnuje za pomoci pohybovych aktivit.

Prvni ¢ast hypotézy se potvrdila. Vyznam relaxace zna vice nez 80% Sachisti.
Druha cast hypotézy je nespravnd, protoze pohybové (predevsim béhem a chiizi)
relaxuje priblizné 60% dotdzanych. Tento vysledek je pozitivni a poukazuje na fakt, ze

Sachisté nejsou pouze zamraceni lidé sedici nad figurkami.

H2

,50% Sachistli ma zdravotni problémy zad a patete.*
Tato hypotéza se nepotvrdila. Problémy pohybového aparatu v disledku hrani

Sachu ma pouze 20% respondentt.

H3

,40% Sachistl vi o typech a vlivu pohybové relaxace.*
Ani s hypotézou C nelze souhlasit. Vyzkum ukazal, Ze ptiblizn€¢ 60% dotazanych

uziva pohybu k relaxaci. Lze vSak zkonstatovat, Ze rozsah uzivanych typa je maly.

H4

,Nejsou podstatné rozdily mezi pohybovou relaxaci profesionalnich
a vykonnostnich Sachisti.

Stouto hypotézou Ize souhlasit. Komparace interview a dotaznikli ukazuje,
ze druhy pohybové relaxace se piili§ nelisi. Rozdil mizeme registrovat v délce relaxace,
kde plati, Ze profesionalni Sachisté se potiebuji vice soustiedit na vykon svého povolani
a k tomu potiebuji vice casu na relaxaci. Oproti tomu vykonnostni hraci vénuji Sachu

pouze malou ¢ast svého Casu a stejné tak i relaxaci.
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7.2 Uspéchy a nedostatky vyzkumu
Uspéchem vyzkumu je jeho realizace, protoZe zadny podobny vyzkum v téze
oblasti zaméfeny na relaxovani Sachistti nebyl dosud vytvoren. Pro zobecnéni vyzkumu
by vsak byl potieba nékolikanasobné vyssi pocet respondenti a jejich oddéleni dle
vykonnosti trovné. Pro zjistovani problémi s pohybovym aparatem by potom bylo
vhodné rozd€leni do vékovych skupin ¢i skupin dle doby vénovanise Sachu,

S ptihlédnutim k druhu zaméstnani.

Reliabilita vyzkumu je také poznamenana pievysSujici skupinou mladych Sachistii
(50% respondenti je ve veéku 15-25 let). Divodem této situace je, Ze ze skupiny
oslovenych radé¢ji odpovidaji pravé mladi lidé, zatimco star$i se vydavanim informaci

0 sob¢ spise vyhybaji.

-39 -



8 Zavéry
V praci byl popsan vyzkum, ze kterého vyplyva, ze vétSina Sachistli zna vyznam

relaxace a vénuje ji uritou cast svého Casu.
Mezi nejrozsitenéjSimi typy relaxace se fadi spanek a beh ¢i chiize.

Ve zpusobech relaxace nejsou vyrazné rozdily mezi profesiondlnimi

a vykonnostnimi Sachisty.

Dale bylo zjisténo, Ze hrani Sachu nezplisobuje zdravotni problémy pohybového

aparatu.

Vysledky zkouméani a rozbor teoretické ¢asti mohou byt pifinosem
pro profesionalni i vykonnostni Sachisty, a to predev$im pro ty, ktefi maji problémy
s udrzenim klidu pfed nebo v pribéhu hry.

Cast vyzkumu lze analogicky prenést i najinou skupinu populace,

napt. na tredniky a jejich obvykle sedavy zplisob zamé&stnani.
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10 Prilohy
10.1 Dotaznik

Vézené hracky a hraci Sachu,
dekuji vam, ze jste se rozhodli spolupracovat na vyzkumu z oblasti pohybové
relaxace, ktery je soucasti mé bakaldiské prace. Vyzkum je anonymni a poskytnuté

odpovédi nebudou pouzity k zadnym dalSim uceliim. Na zodpovézeni dotazniku vam
postaci cca 10-15 min.

Dotaznik obsahuje 14 otazek, kterymi popisSete sami sebe. Piectéte si pozorné kazdou
otazku a posud’te, do jaké miry vas vystihuje. Svoji odpovéd’, prosim, zakrouzZkujte.
Nékteré odpovédi jsou dané rozmezim Cisel, jejichz vyznam je:

1-ne

2 — spiSe ne

3 — nékdy ano, n¢kdy ne
4 — spiSe ano

5-ano

Pied tim, neZ zacnete odpovidat, vypliite prosim nasledujici udaje:
Vek: do 15 15-25 26-35 36-45 46-55 nad55
Jste: muz zena

Kolik let se vénujete Sachu: .....................

Vase aktudlni ELO (CZ): ........cooeeeitl.

Soutéze, které hrajete:

Kolik vaznych partii odehrajete za rok:
do 10 10-20  20-30 30-40 nad 40

Otazky dotazniku:

1. Jaky typ zaméstnani mate?

a) sedavé zaméstnani
b) fyzicky narocné
c) fyzicky nenaro¢né
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2. Pracuji ¢i pohybuji se Casto ve stresovém prostiedi. .......cccveverinennne 12345

4, Pred partil relaxXuji. ....ccccovvieieiiiieiiiie s 12345

3. Znam vyznam relaxace

Jakym zpiisobem (mutizete zakrouzkovat vice odpovédi):
a) spanek
b) jidlo
C) sportovni hry
d) béh, chize
e) cyklistika
f) plavani
g) jiné (napiste jak¢)
5. PO PArtil FEIAXUJL. woveiviieiiiiiiieeee e 12345

Jakym zplisobem (muzete zakrouzkovat vice odpovédi):
a) spanek
b) jidlo
C) sportovni hry
d) béh, chize
e) cyklistika
f) plavani
g) jiné (napiste jak¢)

Kolik ¢asu vénujete relaxaci v den partie?

a) méné nez 1/2 hodiny

b) 1/2 -1 hodinu

c) 1-2hodiny

d) 2 -4 hodiny

e) vice nez 4 hodiny
7. Partie je pro mne fyzicky namahava............cccocoiiiniiiiicin,

8. Casto hraji rychle a koné¢im jako jeden z prvnich...........c..ccoovrunnn....

Témef celou partii sedim u SachOVNICE........cvvvveiiiiiiiiiiice

10.
11.
12.
13.

Pfi partii ¢asto sleduji co se déje v hraci mistnosti

Pfi nebo po partii mam problémy se zady

Mnoho ¢asu vénuji chozeni po hraci mistnosti...........cccoeveviiiiiinnns

Struéné popiste spravné drzeni téla v sedu:

14.
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Dé&kuji, ze jste si ud€lali ¢as na vyplnéni tohoto dotazniku. V piipad¢ zajmu o
vysledky nebo s jakymkoli dotazem mé kontaktujte na e-mailové adrese:
Arti.tol@seznam.cz

10.2 Interview

Interview K bakalaiské praci Pohybova regenerace po psychické
Zatézi.

Cilem interview je ziskat informace od profesionalniho hra¢e Sachu, pro moznost
komparace s vysledky vyzkumu u vykonnostnich hra¢t. Poskytnuté odpovédi nebudou
pouzity k zadnym dal$im uceltim.

Respondent: Sergei Movsesian
Vek: 32 let
ELO: 2705 (FIDE)

Misto v sou¢asném svétovém zebricku: 35

1. Kolik let se vénujete Sachu?

. Sachu se vénuji od svych 4 let, takze 28 let.

2. Jaké hrajete soutéze?

., Hraji v pritbéhu roku mnoho soutézi druzstev i jednotlivcii. Mezi nejsilnéji
obsazované soutéze druzstev patii nemecka Bundesliga ¢i rusky superpohdr. Béhem
pristich trech mésicii se chystam na MS druzstev a Svétovy pohar jednotlivcu.

3. Kolik vaznych partii sehrajete za rok?

I3

., Kolem 80 partii.

4. Myslite, ze jini profesionalni hraci sehraji ptiblizné stejny pocet partii?
,, PFiblizné stejny ano. Treba Shirov nebo Ivanchuk jich sehraji vice. Naopak méné
Leko, Kramnik, Anand, Topalov nebo Carlsen. To se strida, napriklad kdyz se hraci
pripravuji na dulezité turnaje jako je Mistrovstvi svéta nebo kandidatské zapasy,
tak toho sehraji mnohem méné.
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5. Jaky je Vas nejvétsi Sachovy tspéch?

., Za svij nejvetsi uspéch mohu povazovat ucast ve ctvrtfinale Mistrovstvi sveta
v roce 1999 v Las Vegas. V soutezich druzstev jsem jiz Sestindsobny mistr Néemecka,
2x vitez Evropského pohdru (s druzstvem Sarajeva), 4x mistr Extraligy CR. “

6. Znate vyznam relaxace?

«

,,Ano znam, je to podstatna cast mého denniho rezimu behem turnaje. *

7. Relaxujete pfed partii, a jakym zpisobem?

,,Pokud to jde, tak se pred partii rad projdu, nebo relaxuji poslechem hudby.
Posledni hodinu pred partii se snazim jiz nezatézovat a relaxovat. *

8. Mohl byste mi fici, zdali a jak relaxuji pted partii jini profesiondlni hraci?

., To je hodné individudlni. Vétsinou si hraci snazi néjakou dobu pred partii
odpocinout, ale nékdo se pripravuje do posledni chvile.

9. Relaxujete po partii, a jakym zpisobem?

,, Po partii je vétsinou rozbor, bud’ jenom soukromé se souperem, nebo pred
novinari. Poté jdu na veceri, dam si prochdzku, a podivam se na film nebo pustim
hudbu. Prosté mam volny program. “

Ot.: Co kdyz se partie hraje dopoledne?

,, Vétsinou se hraje odpoledne, ale pokud ne, coz se stava u nékterych soutézi

druzstev, tak je to obdobné ... obéd, relaxace a pripadna priprava na druhy den az
v ““

navecer.

10. Mohl byste mi fici, zdali a jak relaxuji po partii jini profesionalni hraci?

., Jsou priklady, kde hrac po partii si jde zanalyzovat tu odehranou a hned se
pripravovat na dalsi. Je to hodné individualni.

Ot. Ma hra¢ vlastniho ,terapeuta‘, ktery se stara o jeho pohodli v turnaji, nebo s nim
tteba chodi na relaxacni prochazky?

., Sachisté se mezi sebou dobre snasi, takze program absolvuji spolecné s jinymi
hraci. Nevim o tom, Ze by nékdo pravidelné jezdil na turnaj nékym takovym. “

11. Kolik ¢asu vénujete relaxaci v den partie ¢i v priabéhu turnaje?
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“Zalezi, co zbyva od pripravy pred partii (1,5h) + vecery. Casové se to nedd

vycislit, zalezi na délce partie. V pritbéhu turnaje spim asi 9h denné.

12. Organizuji ¢asto poradatelé turnaji néjaké doprovodné pohybové aktivity?
,, ZaleZi na turnaji. Ve volném dni se casto organizuji doprovodné aktivity, treba
ted na ruské lize se dennée chodilo hrat fotbal a hralo mnoho lidi. *

13. Je pro Vas kazda partie fyzicky namahava nebo zalezi na délce partie, dilezitosti ¢i
jinych okolnostech?
,,Je to spojené s pripravou, zalezi jak se podarii a na délce partie. Takovych partii
je ale minimum. Spise se v kazdé partii ¢lovék citi unaven. *

14. Sedite téméf celou partii u Sachovnice?
,,Rozhodné nesedim celou partii u Sachovnice, snazim se v prubéhu relaxovat, tieba
V soutézi druzstev se podivat na spoluhrace, nebo na jiné hrdce. Rad se prochazim,

snazim se i v pribehu partie trochu relaxovat. *

15. Jste v tomto ohledu vyjimka nebo ne?
,, Vétsinou hrdci se snazi také trochu prochazet a relaxovat, ale jsou i hraci, kteri
voli naprosto opacny pristup. Prikladem toho je Veselin Topalov.

16. Sledujete pfi partii Casto co se d&je v hraci mistnosti?

,, Vétsinou mam prehled, co se deje v hraci mistnosti, ale pokud jsem naprosto
soustreden, tak se mi miize stat, Ze nevnimam divaky, nebo zZe nékdo foti. Prosté

‘

mne nic nevyrusi. ‘

17. Mivate Vy nebo jini hrac¢i v disledku Vaseho povolani problémy se zady?
., Primo se zady ne, ale obcas néjaké veci z polovani se objevi. Nekteri hraci maji
problémy se zady a dost vazné. Treba Kramnik, tim Ze je vyssi, tak je pro ného
sezeni u partie vice neprijemné. Mél néjakou dobu velké problémy a bral prasky

“«“

proti bolesti.

18. Muzete stru¢n¢€ popsat spravné drzeni téla v sedu?

,, Priznam se, Ze jsem toto nikdy odbornéji nezkoumal. Ze zkusenosti vim, Ze kazdy
hrac se snazi behem partie vybrat pro sebe to nejoptimalnéjsi. Takze pokud existuje
,spravné drzeni téla v sedu’, tak u Sachistu je k tomu hodné individualni pristup.
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19. Znate cviceni pomahajici pfedchazet problémim se zady? Jak Casto cvicite
vyrovnavaci ¢i relaxacni cviky?
,, Cvicim spise podvedomeé. Nikdy jsem se nad tim nezastavoval. Nijak extra
necvicim zadné konkrétni cviky. Behem turnaje prilis fyzicky nepracuji, snazim se
Setrit energii. Ale treba pri soustredeni mame pravidelnou fyzickou zatez.
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