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uvoD

Souc¢asny dynamicky vyvoj spolecnosti je spjat s celou Fadou zmén, které se promitaji
i v praci strazniku obecni a méstské policie. Na tyto zmény je tfeba reagovat a je nezbytné
je transformovat do celého systému profesni pfipravy straznik. Pres urcité vykyvy je
pocet spachanych deliktl u nas stale vysoky, pfi¢emz nelze realné predpokladat, ze by
v dohledné dobé poklesl. Rovnéz tak se podle dostupnych statistickych udaju v poslednich
letech zvySuje pocCet a intenzita utokd, které sméfuji proti straznikim obecnich a méstskych
policii.

Béhem vykonu sluzby se straznici pomérné ¢asto dostavaji do situaci, kdy jim nezbyva
nic jiného, nez aby za zdkonem stanovenych podminek pfistoupili k pouZiti donucovacich
prostredkl, popfipadé i zbrané. Vypjatost a vaznost téchto situaci pfitom vyzaduje, aby
toto pouziti bylo v maximalni mozné mife ucinné a efektivni. Takovy postup straznikd
neni myslitelny bez pribézného a dasledného utvareni pfislusnych védomosti, navyku
a dovednosti.

Zakladnim cilem pfi pfipravé strazniku pro vykon sluzby je jejich schopnost volit spravnou
taktiku svého postupu pfi kontaktu s osobou dopoustéjici se protipravniho jednani
a pouzivat takové prostfedky, které jsou adekvatni konkrétni situaci. Problematika
efektivniho pouzivani donucovacich prostrfedkl anebo zbrané u strazniki obecni a méstské
policie je tak stale velmi aktudlni, a proto je zapotfebi se ji systémové zabyvat a vytvofit
straznikim podminky pro zvladnuti potfebnych védomosti, navyku a dovednosti v této
oblasti.

Dal$im zavaznym problémem je starnuti zameéstnancu obecnich a méstskych policii,
které se promita do Castych fyzickych i psychickych problému. Proto je velice dulezité
najit cvi¢eni pro kompenzaci kazdodenni zatézZe, at se jedna o sedavé zaméstnani, nebo
téZkou préaci v terénu.

V této publikaci se snaZzime dat odpoveédi na postupy, které umozni nejen zlepsit fyzicky
stav straznikd, ale i vyresSit stresovou zatéz, kterou klade spole¢nost na zaméstnance
obecnich i méstskych policii.



1
BEZPECUOST A OCHRANA
ZDRAVI PRI PRACI v ¢innosti
obecni a meéstské policie
a mozna rizika z ni plynouci

Cinnost obecni a méstské policie je ze své povahy spojena s celou fadou rizik. Proto
ma pfi jeji €innosti velky vyznam vénovat nalezitou pozornost problematice bezpenosti
a ochrany zdravi pfi praci (BOZP). Tuto skute¢nost by si méli uvédomovat jak samotni
straznici, ktefi jsou béhem své sluzby vystaveni nejraznéjsim rizikim, tak i zfizovatelé
obecnich a méstskych policii. Pro zfizovatele ma tato pozornost vice divodu, pficemz
k tém stéZejnim je mozné zaradit dva. Jednak je jejich povinnosti, ktera jim vyplyva ze
zakoniku prace, a déle jim také umoznuje si udrzet strazniky schopné sluzby. V pfipadé,
Ze dojde K jejich urazu, mize u nich nastat i déletrvajici pracovni neschopnost, coz muze
predstavovat problém pfi obsazovani sluzeb a v kone¢ném dusledku i pfi pinéni tkold,
které jsou obecni a méstské policii stanoveny.

1.1 BOZP v ¢innosti obecni a méstské policie

Ve shodé s definici Anny Janakové je mozné BOZP chéapat jako praktickou €innost,
kterou tvofi soubor technickych, technologickych, organiza¢nich, vychovnych a dalSich
opatfeni, jez jsou realizovany s cilem vytvofit takové pracovni prostfedi, pracovisté a prace,
kde zaméstnanci nebudou vystaveni pracovnim Urazdm.! Jiz jen z tohoto vymezeni je
zfejmé, Ze jedno z uskali zajistovani BOZP v &innosti obecni a méstské policie spociva
v tom, Ze pracovistém straznikl je v zasadé vymezené teritorium dané obce &i mésta
(respektive statutarniho mésta ¢i hlavniho mésta Prahy). V pfipadég, ze ma zfizovatel
dané obecni a méstské policie uzavienu verfejnopravni smlouvu s jinou obci o plnéni
ukoll obecni a méstské policie, mize byt timto pracovi§tém i tato obec, popfipadé jeji
¢ast. V nékterych pfipadech timto pracovistém muze byt i teritorium obce, s niz zfizujici
obec nema uzavrenu takovou vefejnopravni smlouvu (napf. pfi pronasledovani pachatele
prestupku apod.).?

T JANAKOVA, Anna. Abeceda bezpednosti a ochrany zdravi pfi praci. 5. rozsifené vydani Olomouc: ANAG, 2011. 504 s.
Prace, mzdy, pojisténi. ISBN 978-80-7263-685-3.

2 VETESNIK, Pavel; JEMELKA, Lubo$. Zékon o obecni policii: komentaF. 2. vydani. V Praze: C. H. Beck, 2019. xv, 447 s.
Beckovy komentare. ISBN 978-80-7400-729-3.



BOZP v podminkach obecni a méstské policie je tak mozno chapat jako soubor technickych,
technologickych, organiza¢nich, edukacnich a dalSich vhodnych opatfeni, jejichZ cilem
je vytvoreni pracovniho prostredi, pracovisté a prace, kdy straznici nebudou vystaveni
riziku pracovnich urazl, popfipadé toto riziko bude v co nejvétsi mife eliminovano. Je tak
zfejmé, ze BOZP je i v tomto pfipadé €innosti veskrze cilevédomou, pficemz jejim cilem
je predchazeni ohrozeni zZivota a zdravi straznikl pfi pInéni jejich sluzebnich povinnosti.
V souvislosti s cili BOZP napt. Otto Novak poznamenava, ze v nasich podminkach
doposud pretrvava pohled na BOZP ve smyslu bezpe&nosti technickych zafizeni, zatimco
daleko méné je bran zfetel na lidsky Cinitel, ktery je ovdem z hlediska urovné bezpecCnosti
prace tfeba povazovat za limitujici.® Tato okolnost vystupuje u ¢innosti obecni a méstské
policie o to vice, Ze se jedna predevSim o praci s lidmi. To ovSem neznamena, Ze neni
zapotrebi vénovat pozornost rovnéz praci straznikd s technikou, vystroji a vyzbroji nebo
technickymi pomUckami (napt. s technickym prostfedkem k zabranéni odjezdu vozidla,
tzv. boti¢kou apod.).

K technickym opatrfenim BOZP v ramci obecni a méstské policie patfi napf. pouzivani
neprUstrelnych vest pfi rizikovych sluzebnich zakrocich, ale i pouzivani dalSich prostredki,
k nimz nalezi sady ke sbéru pouzitych injek&nich jehel a stfikacek &i v souCasnosti
nejc¢astgji filtracni polomasky (tzv. respiratory) pfislusné tfidy. K opatfenim technologického
charakteru je mozné zaradit napf. vyuzivani modernich komunikac¢nich technologii,
které umoznuji nepretrzitou komunikaci straznikl se zakladnou a vyslani posil v pfipadé
potfeby. Jako pfiklad organizaéniho opatfeni k zajisténi BOZP je mozné uvést naplanovani
dostate¢ného mnozstvi sil a prostfedkl v pfipadé oCekavané rizikové akce, napf.
sportovniho utkani, posileni hlidek strazniku v rizikovych oblastech, vy¢lenéni dostate¢nych
zaloh apod. Typickym eduka&nim opatfenim ve vztahu k BOZP patfi proskoleni v této
oblasti v€éetné dldkladného ovéreni znalosti straznik(l, coz se tyka predevsim pouziti
donucovacich prostfedkd a zbrané. K dalsim vhodnym opatfenim bezpochyby nalezi
stanoveni podminek, které musi splfiovat osoba uchazejici se o misto straznika, konkrétné
pozadavku na fyzicky stav a dusevni dispozice. Taktéz sem Ize zaradit o¢kovani.

Opatreni v ramci BOZP v Cinnosti obecni a méstské policie Ize pro snazsi pochopeni
rozdélit na obecna a specificka. Obecna opatfeni se tykaji téch Cinnosti, které jsou
bézné i v fadé jinych profesi odlisnych od profese straznika. K takovym ¢innostem nalezi
predevsim administrativa nebo obsluha béznych elektrickych spotrebicu (typicky vypocetni
technika, lednice, mikrovinna trouba apod.). Naproti tomu specifickymi opatfenimi BOZP
jsou ta, ktera se vazi k ¢innostem vylu¢né nebo témér vyluéné realizovanym strazniky.
Jejich typickym pfikladem je pouziti donucovacich prostfedku ¢i zbrané. O tom, ze
je toto déleni opatfeni BOZP v ¢innosti obecni a méstské policie pouze relativni a ma
spiSe didakticky charakter, svéd¢i fizeni sluzebnich dopravnich prostfedku. Za béznych
okolnosti jde o ¢innost, ktera je identicka se stejnou Cinnosti v jakékoliv jiné profesi, avSak
v pfipadé vyuziti majaku se jedna o €innost, ktera je vlastni pouze sloZzkam integrovaného
zachranného systému, tj. o ginnost specifickou.

3 NOVAK, Otto, ed. Bezpednost préace a 50 let VUBP. Praha: Vyzkumny Ustav bezpe&nosti prace, 2004. 50 s.
ISBN 80-239-3795-2.



1.2 Typicka rizika v ¢innosti obecni
a méstské policie

Pojem riziko se do ¢eského jazyka dostal pfes némecky vyraz Risiko, jenZ ma etymologicky
puvod v italskych slovech risico a risco, tj. nebezpedi, které je odvozeno patrné od vulgarné
latinského vyrazu resecum ¢ili skalisko.*

V odborné literatufe je mozné se setkat s celou fadou vymezeni toho, co se rozumi pod
pojmem riziko. Neni cilem zde uvést jejich vyCerpavajici vy&et, ponévadZ ne vSechna jsou
z hlediska problematiky feSené v této stati relevantni. Pfi vymezeni nadneseného pojmu
se uplatiuje predevsim uhel pohledu daného autora. Za riziko je tak mozné povazovat
napf. pravdépodobnost nebo eventualitu ztraty ¢i v obecné roviné nezdaru.® Z jiného
pohledu je mozné riziko chapat jako nebezpedi prijeti chybného rozhodnuti. Rizikem muze
byt také variabilita eventuédlnich vysledku €i nejistota, Ze budou dosazeny.® VSechny tyto
pohledy jsou z pohledu prace obecni a méstské policie aplikovatelné.

Pro jakékoliv riziko je vlastni jeho aktivni, déjova podstata. Za riziko je tak mozno povazovat
néco, co podstupuje osoba pfijimajici rozhodnuti za situace, kdy absentuji informace o tom,
jaké dusledky ma toto rozhodnuti.” Riziko se vyznacuje atributy neurcitého (nejistého)
vysledku (tj. existence alespori dvou variant feseni) a nejméné jednoho nezadouciho
mozného vysledku.®

Pravé predchazeni rizikiim je hlavni naplni BOZP v €innosti obecni a méstské policie.
BOZP by tak méla predevsim vést pfedchazeni ohrozeni zivota a zdravi strazniku pfi
plnéni jejich povinnosti. Za riziko ohroZzujici zivoty a zdravi straznikt je mozné povazovat
moznost vzniku Skody na zivoté a zdravi straznik( pfi pInéni jejich povinnosti, pficemz
Skoda na zivoté a zdravi spociva v pracovnim Urazu nebo nemoci z povolani.®

Rizika v &innosti obecni a méstské policie jsou umocnéna tim, Ze straZznici Casto vyjizdéji
k incidentum, o kterych nemivaiji pfili§ mnoho informaci, popfipadé jsou informace o téchto
incidentech ponékud zkreslené. Proto by mélo byt snahou ziskat od oznamovatele co
nejvice informaci o dané situaci, aby se straznici, ktefi vyjizdéji na misto, na tuto situaci
mohli adekvatné pfipravit v€etné pfivolani pfipadnych posil jesté pfed samotnym vyjezdem
Ci alespori béhem ngj.

Tuto skute€nost by si méli rovnéz uvédomovat napf. operatofi kamerového dohlizeciho
systému provozovaného obecni a méstskou policii, jehoz pribéznym vytézovanim jsou
rovnéz pomeérné Casto zjisténa naruseni mistnich zalezitosti vefejného poradku, popfipadé
i zavaznéjsi protipravni jednani, které pak predavaiji Policii Ceské republiky. Uvedené plati
rovnéz pro strazniky, ktefi pfijimaji telefonicka oznameni od ob&and, at jiz na lince 156,

+ REJZEK, Jifi. Cesky etymologicky slovnik. 2., nezménéné vyd. Voznice: Leda, 2012. 752 s. ISBN 978-80-7335-296-7.

5 SMEJKAL, Vladimir; RAIS, Karel. Rizeni rizik ve firméach a jinych organizacich. 2., aktualizované a rozsitené vydani. Praha:
Grada, 2006. 296 s. Expert. ISBN 80-247-1667-4.

6 ZUZAK, Roman; FEJFAROVA, Martina. Krizové Fizeni podniku. 2., aktualizované a rozsitené vydani, Praha: Grada, 2009.
253 s. Expert. ISBN 978-80-247-3156-8.

7 STODULKA, Vitézslav. Krizové Fizeni: (studijni opora pro kombinovanou formu studia). Brno: Vysoka $kola Karla Englige,
2011. 87 s. ISBN 978-80-86710-37-2.

8 SIKYR, Martin. Nejlepsi praxe v fizenf lidskych zdrojd. Praha: Grada, 2014. 188 s. Manazer. ISBN 978-80-247-5212-9.



nebo na jiné lince. Velky vyznam z tohoto pohledu ma vzdy mimo jiné i mistni a osobni
znalost straznik, kterda jim umoznuje Iépe vyhodnocovat miru rizika.

V ramci plnéni ukoll straznika Ize diferencovat mezi dvéma skupinami rizik — béznymi
a mimofadnymi. Za bézna rizika je mozné pfitom oznacit ta, kterd je mozné eliminovat Ci
CO nejvice snizit za vyuziti vhodnych opatreni, pfedevsim pak vycvikem straznikd v pouziti
donucovacich prostfedkl a zbrané. K takovym rizik(im nalezi napf. zakrok straznika proti
pachateli protipravniho jednani pod vlivem navykové latky. Mimoradné riziko je naproti
tomu takoveé, na které se nelze zcela pfedem pfipravit, coZ je dano variabilitou situaci,
s nimiz se straznik pfi vykonu sluzby mize setkat, stejné jako s jejich nepredvidatelnosti.
Prikladem je €innost straznika v misté havarijni situace ¢i jiné podobné udalosti (napf.
v misté pozaru, hroziciho vybuchu plynu apod.).

Z pohledu pfipadnych dopadu na integritu straznika je mozné rizika pfi plnéni jeho
povinnosti délit na fyzicka a psychicka.

Fyzicka rizika jsou ta, ktera hrozi narusenim fyzické integrity straznika, tj. poSkozenim jeho
zdravi, €i v krajnim pfipadé i jeho umrtim. Variabilita téchto rizik vyplyva jiz jen z vy¢tu pfipadu,
kdy je stréznik opravnény pouzit donucovaci prostfedky, psa €i sluZzebni zbrar. Z ustanoveni
§ 18 odst. 2 zakona Ceské narodni rady &. 553/1991 Sb., o obecni policii, ve znéni pozdéjsich
predpist (dale jen zakon o obecni policii)® pfitom vyplyva, Zze donucovaci prostiedky je
straZznik opravnény pouzit v zajmu ochrany bezpecnosti jiné osoby nebo své vlastni,

9 Zakon ¢. 361/2000 Sb., o provozu na pozemnich komunikacich a o zméndch nékterych zakond, ve znéni pozdéjsich
predpisU.
10 7&kon Ceské nérodni rady &. 553/1991 Sb., o obecni policii, ve znéni pozdgjsich predpisti.



majetku nebo k zabranéni vytrznosti, rvacce nebo jinému jednani, jimz je vazné narusovan
verejny poradek. Za téchto podminek je straznik podle ustanoveni § 19 odst. 1 zakona
0 obecni policii opravnény pouzit namisto nebo vedle donucovacich prostfedkl rovnéz
psa. K pouziti sluzebni zbrané je pak straznik v souladu s ustanovenim § 20 odst. 1 zakona
opravnény za podminek nutné obrany ¢i za podminek krajni nouze, popfipadé i k zamezeni
utéku nebezpecného pachatele, jehoz nemuize jinym zplsobem zadrzet.

Patrné nejCastéjsim fyzickym rizikem je fyzicky utok na straznika ze strany narusitele
verejného poradku, popfipadé jiné osoby, s niz pfijde pfi pInéni svych ukolt do kontaktu
(napf. osoby ovlivnéné alkoholem ¢i jinou navykovou latkou). DalSim rizikem je kontakt
s osobami, které maji néjakou pfenosnou chorobu, napf. Zloutenku, AIDS apod. V poslednim
obdobi je aktualni taktéz riziko nakazy nemoci covid-19. Toto riziko hrozi také napt. pfi
sbéru injek&nich stfikacek a jehel pouzitych zavislymi osobami k aplikaci navykové latky.

Jiné fyzické riziko je spojeno s pouzivanim sluzebnich motorovych vozidel s pravem
prednostni jizdy ve smyslu ustanoveni § 41 zakona ¢&. 361/2000 Sb., o provozu
na pozemnich komunikacich a o zménach nékterych zakond, ve znéni pozdéjSich predpisu
(dale jen zakon o provozu na pozemnich komunikacich).'® V taxativné vymezenych
pfipadech jsou straznici (jako Fidi¢i) opravnéni pfi plnéni ukoll souvisejicich s vykonem
zvlastnich povinnosti uzivat vystrazného svétla modré barvy, pfipadné doplnéného
0 zvukové vystrazné znameni, pfi€emz nejsou povinni dodrzovat ustanoveni vyjmenovana
v § 41 odst. 1 zakona o provozu na pozemnich komunikacich. Zaroven je vsak jejich
povinnosti dbat potfebné opatrnosti, aby neohrozili bezpecnost provozu na pozemnich
komunikacich. Ne vzZdy ostatni fidiCi respektuiji pfednost v jizdé téchto vozidel, coz zvySuje
pravdépodobnost vzniku dopravni nehody. V souvislosti s provozem na pozemnich
komunikacich vyvstava rovnéz riziko pfi jeho fizeni za vyuziti straznika, které spociva
ve srazeni tohoto straznika motorovym vozidlem.

Urcita rizika dale vyplyvaji z noseni sluzebni zbrané, respektive z manipulace s ni.
Neopatrna manipulace se zbrani mize rovnéz vést ke zranéni &i Umrti straznika, eventualné
i jiné osoby. V nékterym pfipadech muze riziko straznikim vyplyvat i z odchytu zvifete,
zejména pokud jde o zvife agresivni nebo vyplasené.

Psychicka rizika je mozné €lenit na vnéjsi, vnitfni a osobni psychicka rizika. Jakkoliv tato
rizika nejsou navenek patrng, je tfeba je nepodceriovat a vénovat jim naleZitou pozornost,
ponévadz mohou rovnéz vést az k fatalnim nasledkdm (v krajnim pfipadé az k sebevrazdé
straznika). Velmi problematicky je rovnéz vznik syndromu vyhoreni u straznika, ktery muze
byt vedle nadmérné pracovni zatéze i disledkem nadmérné psychicke zatéze.

Pokud jde o vnéjsi psychicka rizika, Ize uvést, ze maji souvislost s kontaktem straznikud
s obCany v ramci plnéni jejich povinnosti. Zejména jednani osob, které se dopustily
protipravniho jednani, nebyva ¢asto korektni a tyto osoby se uchyluji k nejrizn&jsim
verbalnim utokdm na strazniky. Nemusi to v8ak byt vzdy jen samotni pachatelé
protipravniho jednani. V nékterych pfipadech to mohou byt i jeho oznamovatelé, popfipadé
i pfihlizejici osoby, které monitoruji sluzebni ukon ¢&i sluzebni zakrok straznika, popfipadé
z ného pofizuji audiovizualni zdznam. | tyto (nezfidka emocné vypjaté) situace mohou byt
pro strazniky velmi stresuijici, coz se v dlouhodobéjsim ¢asovém horizontu muze odrazit
v jejich psychickém stavu a v kone€ném dusledku i na jejich zdravi.

Za vnitfni psychicka rizika jsou povazovana ta, ktera maji svlj puvod ve vnitfnim prostredi
obecni a méstskeé policie. Zde se mlzZe jednat o nevhodny styl fizeni a vedeni podfizenych
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straznikd, ale i o konflikty v rdmci kolektivu strédznikd &i o neshody mezi pfisludniky
hlidky straznik(. Zaradit sem je mozné i rzna dilemata, ktera mohou byt s plnénim
povinnosti straznika spojena. Jednim z negativnich dopadu téchto rizik mize byt i ukonceni
pracovniho pomeéru ze strany straznika, coz je z pohledu zfizovatele obecni a méstské
policie nezadouci, a sice s pfihlédnutim k nemalym nakladdm, které je tfeba vydat
na pfipravu a vybaveni nové pfijatého straznika, nehledé na zkuSenosti a know-how,
které obecni a méstska policie s odchodem straznika ztraci.

Osobni psychicka rizika maji svlj pdvod pfimo v psychické sféfe daného straznika.
Nemusi vzdy souviset s plnénim jeho UkolU, ale mohou vyvérat z rodinného prostredi Ci
SirSiho okoli straznika. Za problematické v tomto sméru je mozné povazovat neutéSené
rodinné pomeéry, $patnou finanéni situaci aj. A¢koliv se jedna o okolnosti mimo prostredi
obecni a méstské policie, méli by jim nadfizeni dotyéného straZznika vénovat adekvatni
pozornost, ponévadZ mohou negativné ovliviiovat kvalitu plnéni jeho povinnosti.

1.3 Povinnost straznika podstupovat riziko

Specifikem préace straznika z pohledu rizika je jeho povinnost tato rizika podstupovat, a to
jak v pracovni dobé, tak i — za podminek stanovenych zakonem o obecni policii — mimo
ni. Ustanoveni § 7 odst. 1 zdkona o obecni policii totiz vyslovné zakotvuje povinnost
straznika v pracovni dobé provést zakrok &i ukon, nebo ucinit jina opatreni, jestlize dochazi
k pachani trestného ¢inu nebo prestupku, anebo pokud existuje diivodné podezieni z jejich
pachani. V mimopracovni dobé je pak podle ustanoveni § 7 odst. 2 zakona o obecni
policii straznik ,,...povinen v mezich tohoto zakona provést zakrok, popfipadé ucinit jina

v v

kterym je bezprostfedné ohroZen Zivot, zdravi nebo majetek.”

Vyjimky z rozebirané povinnosti straznikd jsou stanoveny v ustanoveni § 8 zakona o obecni
policii. Podle jeho odst. 1 neni straznik povinen provést zakrok nebo tkon k plnéni ukold
podle tohoto nebo zvlastniho zakona v nize uvedenych pripadech:

» straznik se nachazi pod vlivem Iéku €i jinych latek, jez zdvaznym zplsobem
shizuji jeho schopnost jednani;

e straznik nebyl k provedeni zakroku nebo ukonu odborné vyskolen ani vycvic¢en,
pricemz povaha zakroku takové odborné vyskoleni nebo vycvi¢eni vyzaduije;

* je zfejmé, ze straznik zakrok nebo Ukon nemuze Uspésné dokondit.

Jak dale vyplyva z ustanoveni § 8 odst. 2 zakona o obecni policii, straznik neprovede
zakrok nebo ukon k plnéni ukolt podle tohoto ¢&i zvlastniho zakona, pokud by jeho
provedenim byly marfeny ukoly bezpe&nostniho sboru. V takovém pfipadé mu vSak
nehrozi Zadné riziko.

Ve v8ech ostatnich pfipadech je v8ak straznik povinen se zfetelem ke svému vycviku
a absolvovanym Skolenim podstoupit rizika, ktera vyplyvaiji ze zakroku Ci jiného Uukonu
v souvislosti s feSenim protipravniho jednani. Toto riziko tak musi podstoupit i za situace,
kdy mu hrozi nebezpeci a Ujma na zdravi, ponévadz se ma za to, Ze je diky vycviku
a proSkoleni schopen hrozici nebezpeci zvladnout.
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2
ZVYSOVANI FYZICKE
ODOLNOSTI

2.1 Télesna cviceni a adaptace na télesnou zatéz

Télesny pohyb patfi k zakladnim vlastnostem existence Clovéka. Télesné cvieni je
v8eobecné povazovano za zdravotné ochranny faktor zejména u kardiovaskularnich
nemoci, ktery snizuje pravdépodobnost srde¢nich pfihod. Diky cvi¢eni dochazi ke zvyseni
a udrzovani fyzické kondice (zvy$eni svalové sily, vytrvalosti, zdatnosti) a posileni kosterné-
svalové soustavy (vaziva, Slachy, kosti), omezeni rizika zlomeni kosti a vzniku osteoporézy
a zvySeni funkeni zdatnosti patefe i kloubu.

Silovy trénink m4 za ukol zvysit svalovy objem, silu v€etné schopnosti jejiho rychlého vyuZiti,
a to za pomoci vyuziti vahy vlastniho téla, pfipadné vnéjsiho zatizeni, kdy si od této metody
slibujeme zlep3eni jak sportovni vykonnosti, tak kvality naseho Zivota. PFi vSech télesnych
cvienich je jednou z dullezitych podminek pozitivniho vysledku spravné dychani. Lidé
ovSem nezfidka nedychaji spravné ani pfi béznych ¢innostech a v relativnim pohybovém
klidu. Proto je vhodné se v zajmu dobrého zdravotniho stavu a odolnosti vuci zatézi vénovat
pfimo i cvi¢enim zamé&fenym na fyziologicky spravné dychani. Podrobnéji se dechovym
cvienim zabyvame v €asti Dychani na zlepSeni zdravi a vyrovnani se se stresem.

Velk& €ast pracovnich €innosti se odehrava ve fyziologicky nevyhodné poloze vsedé
a nedostatek pohybu neni dostate¢né kompenzovan mimo zaméstnani, pfestoze pohyb
patfi zejména v détstvi k vyznamnym potfebam. Dnes se na rozdil od nasich predkd, pro néz
byl pohyb pfi lovu, sbéru, boji &i péstovani plodin a chovu zvifat zcela béZnou, pfirozenou
a nutnou podminkou pfeziti, pohybujeme mnohem méné. N&s organizmus a jeho funkce se
v8ak podstatné& nezménily a zminény nedostatek pohybu pfinasi Eetné negativni disledky.
Dulezité je zatazovat pohybové aktivity s charakterem cyklické fyzické zatéze, tudiz sporty, kdy
se Clovék dostava do aerobni zény opakovanymi plynulymi pohyby pfi cvi€¢eni provadénymi
stfedni intenzitou minimalné 20 minut bez preruseni, napfiklad béhem chlize, plavani, jizdé
na kole apod. V tomto smyslu nejsou specializované sporty s ndrazovymi pohybovymi
aktivitami povazovany za vhodny zaklad, ale spide za doplnék pravidelného cviceni.

Anaerobni cvi€eni jsou veSkeré aktivity provddéné submaximalni az maximalni
intenzitou po relativné kratkou dobu, kdy v prvni fazi dochazi k energetickému kryti ATP
(adenosintrifosfatu) pfi protrahované zatézi laktatem, ktery vznika ve svalech v dusledku
nedostate¢ného okysliCovani pracujiciho svalu/l. Pfi nékterych sportech (atleticky sprint)
probiha v prvnich fazich po startu intenzivni zatéz v anaerobnim rezimu (kyslikovy dluh).

Podle rozsahu pohybu a napéti svalu Ize rozlisit izometrickd, izotonicka a izokineticka
cviCeni. lzometrické cviky jsou zaloZeny na napinani svall, aniz by doslo k pohybu.
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Toho se dosahuje tlakem proti pevné prekazce, napfiklad zdi, kdy jsme schopni rozvijet
nejen silu ale i rovnovahu téla, ne vSak pohyblivost. Daji se provadét prakticky kdekoli,
protoze jsou nenaro¢né na prostor. Pfiklady jednoduchych cviku: tlaceni obou rukou
proti sobé maximalni silou &tyfi az Sest sekund, po stejnou dobu mizeme tlacit rukama
nebo nohama proti zdi, dlani jedné ruky proti jakékoliv ¢asti svého téla, pfi sou¢asném
protitlaku svalll dané &asti.

Izotonické cviky spocivaji v pohybu prekonavajicim stabilni silu (guma, clubbell, ketllebell,
medicinbal nebo hmotnost &inek). Pfi vysokych zatézich zpravidla vynalozime velkou silu,
ale aplikujeme ji pomeérné pomalu. Naopak kdyz plsobime proti lehké zatézi, je rychlost
vysoka, zatimco vynalozena sila pomérné nizka.

Izokinetické cvi€eni vyuziva pohybu i pfitahovanim sily, ktera se méni. K tomu je potfeba
specialniho vybaveni (trenazéry).

Cvi¢enim, pfi némz se staticky natahuiji svaly, je streCink. Jeho smyslem je snizeni
svalového napéti, k némuz dochazi pfi bézném cvi¢eni v dlsledku zvétSovani objemu
svalll a jejich zkracovani. Kazdy natahovaci cvik se provadi pfiblizné 10-30 sekund asi
Sestkrat. Po cviku nasleduje vzdy kratké uvolnéni.

Cvi¢eni ma byt pravidelné nejméné tfikrat tydné, primérené télesné vykonnosti
a zdravotnimu stavu (nejsme-li si jisti, je vhodné se poradit s Iékarem). Cvi¢it mame
dostatecné dlouho po jidle (alespori 1,5 hodiny). Po rozhodnuti pravidelné cvicit je vhodné
zacit postupné. Spravné je pocitovat namahu, ale ne bolest. Objevi-li se svalova nebo
kloubni bolest, je vhodné cvi¢eni prerusit a odpocinout si.

Optimalni prabéh cvi€eni by mohl vypadat nasledovné: Zahfati organizmu napfiklad
skippingem, rozklusanim, skakanim pres Svihadlo nebo nékolika minutami chize
normalnim tempem. To umozni vyuzit pohybovou energii, a tak postupné snizovat zatéz
svalu a srdce. Duvodem téchto privodnich cvi€eni je aktivizovani téla a snizeni rizika
ruptury svalu nebo Slachy béhem néasledné fyzické zatéze.

Nasleduje protazeni, stre€ink. Je velmi dulezité zacit nékolika minutami cvikl na protazeni,
které napomohou zlepSit koordinaci a rozsah pohybu i celkové uvolnit télo. StrecCink je
zameéreny zejména na klouby, Slachy a svaly, které budou v ramci tréninku zatézovany.

Treti fazi, ktera by méla tvofit vétSinu cviCeni, je aerobni faze. BEhem ni se cvici tak, aby
se tepova frekvence dostala na hodnoty, kdy dochazi k postupnym adaptacnim zménam
kardiovaskularniho systému na vy3s&i uroven zatizeni s orientaci na rozvoj kondice. Aby
pfinesla tréninkovy ucinek pro srdce, méla by tato faze trvat nejméné 20 minut.

Po aerobni fazi nasleduje faze zklidnéni, nékolikaminutova chlize. BEhem této faze se srdce
postupné vraci k normalni €¢innosti. Zklidnéni zabrariuje hromadéni krve v koncetinach
a chodidlech.

Patou a posledni fazi tvofi nékolik minut streCinku k regeneraci namahanych kloubu,
svalu a Slach.

Dobré fyzické kondice je mozné dosahnout i pravidelnou chuzi. Pfi chazi Ize ke zvySeni

Ucinku kmitat rukama, stfidat tempo, chodit do kopce &i do schodu apod. Silu a odolnost
svall mizeme zvysit také anaerobnim cvi¢enim (posilovani). Dulezité je také dodrzovani

13



racionalni vyZivy. Rozhodné neplati, Ze zvy3eny energeticky vydej pfi cvi€eni plné
kompenzuje vSechny dietni prohfesky. Blize se na vyzivu zaméfime v posledni kapitole.

Zvolime-li opakované vhodnou télesnou zatéz, tedy vhodny stres, dochazi v organizmu
k adaptacnim proceslim, které mizeme vyuzit k prevenci a lé¢bé fady onemocnéni. Pritom
je zndmo, Ze nedostatek pohybu vede v celém téle ke spusténi chronické odpovédi podobné
zanétu, ktera ovsem neni specificky zamérena na poskozenou tkan, ale tyka se celého téla.

Zivot bez pohybové aktivity a patfiéného zatéZovani nesvédd&i srdci, cévam, imunitnimu
systému ani mozku. Adaptace na télesnou zatéz je tedy Zadouci proces, béhem néhoz
si organizmus vytvari odolnost vic¢i tomuto pfirozenému stresu. PFi tréninku télesné
zatéZze dochazi k naruseni homeostazy, na kterou organizmmus adaptacné reaguje a Cini
ho odoln&jsim.

Zatéz sama o sobé nikdy neudélala nikoho silngjsim, rychlejsim, obratnéjsim, a tedy
odolngjsSim. Naopak zatéz véetneé tréninku kazdého zeslabi a zpomali. Kyzeny efekt vytvofi
az teprve nasledna adaptace. Ta nas dostava na lepsi uroven, nez byla pfed stresovym
podnétem. Clovék necvi&i proto, aby se vratil zpét na ptivodni Grover, ale proto, aby se
pfi kterém se organizmus pfizptusobuje novému prostredi a vytvari si odolnost vici strestim,
které mu zpusobil rozpad homeostazy dany tréninkem. To je nasim hlavnim cilem, nebot
to vede k vy$Si odolnosti vUci stresu, ktery jsme danou zatézi vyvolali. Nasledné je pak
Cloveék rychlejsi, silngjsi, vytrvalejsi a za urCitych okolnosti i Sikovnéjsi. Zatéz také vede
ke snizeni vahy, a tim se i subjektivné citime mnohem lépe. "

Cvi¢eni v plném rozsahu ma dopad nejen na rozvoj sily a svalové hmoty, ale i na zvySovani
flexibility. Tento pfistup mlze &astecné, ¢i dokonce zcela nahradit provadéni streCinku.
ZatéZovani svalstva v Sirokém spektru jeho natazeni a zkraceni, Cehoz se dosahne
pfi provadéni cvikdl v plném rozsahu pohybu, tak vede k mnoha pozitivnim zménam.
Komplexni cviky jsou efektivnéjsi pro budovani svalstva a sily. Pfi snaze o rozvoj maximalni
sily je tedy odpovéd pomérné jednoducha. PIny rozsah pohybu je efektivnéjsi nez ¢astecny.
S vyjimkou zvySeni sily v ¢asti cviku, na kterou se soustfedime. Napfiklad pokud chceme
budovat silu v hlubokém dfepu, nic nenahradi jeho provadéni v celém rozsahu.'?

Dalezité je pfi cvi€eni zaujmout spravnou pocatecni polohu. Pomuazeme si tim k optimalnimu
prubéhu cviku a pfedejdeme mnoha pohybovym chybam. Pohyb, ktery zaéne z nespravné
polohy, nebude mit pozadovany prubéh. Pfed kazdym opakovanim cviku srovname
drzeni téla do spravné pocatecni polohy: temeno hlavy vytahujeme v prodlouZeni patefe,
je to jako kdyZz zatlaCime prstem do brady. Lehce podsadime panev a dolni okraj Zeber
pfitdahneme dold k panvi, tim zpevnime stfed téla. Kolena jsou vzdy ve sméru chodidel.
Zakladem je, Ze se snazime vzdy zlepSovat. Kvalita cvi€eni ma prednost pfed kvantitou.
Investujme Cas a usili do lepsi kvality cvi¢eni. Mnohonasobné se nam to vrati v lepSim
vykonu, zachovani zdravého téla a ochrani nas to pred urazem.

Pred kazdym cvi¢enim se vénujeme protazeni a zahrati téla a mobilité kloubu.

" KOLAR, Pavel. Posilovani stresem: cesta k odolnosti. Praha: Euromedia Group, 2021. 367 s. Universum.
ISBN 978-80-242-7465-2.

2 CONTRERAS, Bret. Posilovani: na anatomickych zakladech. Praha: Grada, 2014. 227 s. Sport extra.
ISBN 978-80-247-5075-0.
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Na obr. 2.1 a 2.2, zah#ati kloubt strazniki Méstské policie Praha.
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Pro mobilitu bedrokyé€elni oblasti je mozné pouZit pfetaCeni v pfekazkovém sedu.
Znazornéno na obr. 2.3-2.5.

Mnoho lidi jednoznaéné preferuje moznost efektivné trénovat v pohodli viastniho domova.
To zejména pfi sménném provozu straznikl obecni a méstské policie, pro nedostatek
Casu navstévovat komercni posilovny, pfinasi fadu vyhod.

vvvvvv

Vse, co k tomu potfebujeme, je nase télo a par ketllebell(. Cviceni s kettlebellem zaméstnava
cely pohybovy aparat a nuti svalové skupiny spolupracovat. ZlepSuje pohybovou stabilitu
v dynamickém pohybu. Rozviji mezisvalovou i vnitrosvalovou koordinaci, zlepSuje hlavné
silové schopnosti. Posiluje celkovou zdatnost, zlepSuje drzeni téla i postavu.

Prestoze kettlebell nabizi cviky obouru€, jeho konstrukce byla primarné uréena pro
pouziti jednoru€, pro trénink kazdé strany zvlast. Tvar kettlebellu umoZzfiuje ve funkénim
tréninku vérné napodobit situace v bézném Zivoté. Mizeme ho povazovat napfiklad za
napodobeninu nakupni tasky.

Pripadné Ize ke cvi€eni pouZit odporovou gumu a medicinbal. Medicinbaly vyuZivame
jednak jako zatéz ke zvétSeni odporu, jednak jejich tvar napomaha zvysit stupen lability
vychozi polohy, a tim i koordinaCni naro¢nost cvi€eni. VysSi poet opakovani jednotlivych
cviceni je silnym impulzem pro tvorbu svalové hmoty. Cviky ndm slouzi jako pfiprava
a podpora pro dosahovani vykonu v realnych situacich, v praci nebo ve sportu. Pozornost
vénujeme predevsim ¢innostem kazdodenniho praktického zZivota a pohyblm, na které
je lidské télo od pfirody stavéné. Soustfedime se na zlepSovani kvality pohybu, na pevné
fyzické zaklady. Nasi prioritou jsou realné vysledky, zlepSeni.

Tricepsové kliky

Opreme se 0 zem pomoci rukou. Télo drzime v jedné linii s propnutyma noha-
ma, propneme paze. Opirdme se o prsty u nohou, obr. 2.6. Stahneme bficho
a hyzdé a spoustime télo dolu kréenim pazi v loketnich kloubech, obr. 2.7.
Poté zvedneme télo propnutim v loketnich kloubech. Stabilni pozici dosah-
neme silnym tlakem do podlahy a stazenim bfidnich a hyzdovych svall pro
udrzeni pevné linie téla od hlavy az k prstdm u nohou. Tuto pozici udrzujeme
po celou dobu cvigeni.
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Naro¢nost tohoto cvi¢eni mizeme ménit vySkou pouzité opory, napfiklad medicinbalu
apod., obr. 2.8 a7 2.10. Ti, ktefi v po€atku klik neudélaji, mohou pouzit variantu s oporou
0 kolena. Pfi ném zvedame pfiblizné o dvacet procent hmotnosti vlastniho téla méné.
Nesmime ale zapominat na spravnou polohu pazi a zpevnéni v prlibéhu cvi¢eni.

2.9

Pro zpestreni cvi¢eni tricepsovych klikll Ize pouzit pfitahovani kolen k loktam vzdy
po kazdém kliku, obr. 2.11 az 2.12.

Dalsi mozZnou variantou jsou kliky
stranou. Rozdil je v tom, Ze kdyZ se
spoustime do kliku dolu, pfeneseme
vahu k jedné strané. Zvedneme
se vzhuru a pokracujeme dalsim
opakovanim ke druhé strané. Tato
varianta je velice intenzivni, co se tyCe
zapojeni svalu stfedu téla, protoze je
naro¢na na udrzeni dané polohy téla
v prubéhu cviku.
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Hluboky drep s predpazenim

Vychozi polohou je stoj s chodidly na Sifi ramen, mirné vyto&enymi ven, obr. 2.13.
Pohyb zacneme soucasnym pokréenim v kolennich i ky€elnich kloubech
a spousténim vzpfimeného trupu do dfepu. Cela chodidla by méla byt stejné
zatizena. Hrudnik drzime zpfima, kolena tlaCime mirné ven, ve sméru Spicek
nohou. Pfi pohybu pfedpazime ruce, coz nam pomUze Iépe udrzet stabilitu.
Bedra se posouvaji dozadu a dolu. Kolena by neméla jit do ostrého uhlu.
Provadime dfep hluboky tak, jak ho zvladneme, bez ohnuti bederniho tseku
patere, obr. 2.14. Pak se vratime do vychozi polohy. Hluboky dfep vyZaduje
dostate€nou stabilitu stfedu téla a silné hyzdové svaly.

IT'I'IH’ i

Sikmy sed

Cvi¢enim se zlepSuje funkéni obratnost, stabilni a silny stfed i ramena. Zaéneme
klekem na levém koleni s oporou o pravou nohu a obé ruce, obr. 2.15.
S vydechem protahneme pravou nohu dopredu, pod télem, skrz ,,okno“ mezi
pravou pazi a levou dolni konéetinou Sikmo dopredu, obr. 2.16. Snazime se
dosahnout pravou nohou co nejvic dopredu, levou patu polozime na zem.
S vydechem protahneme pravou nohu zpét dozadu. Cvi¢ime nékolik opakovani
na jednu stranu, vymeénime strany a to samé cvi¢ime na stranu druhou.
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Sed ze stoje a zvednuti do stoje bez pomoci rukou

Ze stoje s vydechem stdhneme strfed, obr. 2.17, vykroCime jednou nohou
vpfed, opfeme se o0 3picku a pomalu prejdeme do kleku na jedné noze,
obr. 2.18. Pri pohybu drzime vétSinu hmotnosti téla na pfedni noze. V kleku
tlaCime boky dopredu, dolni kon&etiny sviraji pravé uhly.

2.18

19



Chodidlo zadni nohy podtocime pod télo a sedneme si, obr. 2.19 az 2.20.

2.20

Pokr€ime nataZzenou nohu k télu, a druhou naopak vystréime od téla. Pokréenou nohu
podto¢ime pod télo chodidlem dozadu, obr. 1.21 az 1.22.

S vydechem pfeneseme s oporou o $picku zadni nohy vétSinu vahy na predni nohu
a zvedneme se do stoje, obr. 2.23 az 2.25.

2.24
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Mrtvy tah s jednou konéetinou vpred

Mrtvy tah symbolizuje funk&ni a silovy trénink. Vyuziva nejsilngjsi pohyb,
kterym lidské télo disponuje. Zaméstnava stejné svaly jako odrazova faze
kroku. Soustfedi silu do boku, dynamickou praci sméruje na velké silné svaly
dolnich koné&etin (na hyzdé a zadni strany stehen) a propojuje ji se zpevnénim
pohybového stfedu. Intenzivné tak zaméstnava bfisni svaly.

Ze stoje, s jednou nohou vpfedu, s kettlebellem poloZzenym u kotnikt pfedni
nohy, s vydechem stdhneme stfed a pfejdeme do pfedklonu. Hyzdé a boky
se pohybuji dozadu, jako kdyZ si chceme sednout. Ruka stejnosmérna
s vystréenou nohou je pokréend dozadu. S nadechem pevné uchopime madio
a souc€asnhé srovname drzeni téla. Tlacime panev doprfedu do neutralniho
postaveni, stdhneme stfed i hyzdé. S vydechem stdhneme stred, pfejdeme
zpét do predklonu a polozime kettlebell na plvodni misto, obr. 2.26 az 2.27.
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Tlak kettlebellem

Silovy cvik, ktery ucinné zlepSuje pohybovou
stabilitu, aktivni rozsah pohybu i stabilitu ramen.
Podporuje spravné drzeni téla a uéi vyuZivat
zpevnéni stfedu pro podporu sily koncetin.
Ve stoji na Siftku ramen, s kettlebellem
polozenym na spojnici kotnikl, s vydechem
uchopime kettlebell v pfedni ¢asti drzadla,
obr. 2.28.

Zpevnime stfed a prfejdeme do pfedklonu, hyZdé a boky se pohybuji dozadu. Pfi pohybu
téla do stoje tlacime boky vpred a stahneme stfed i hyzdé. S vydechem premistime
kettlebell do drzeni pod bradou, obr. 2.29 az 2.30.
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P¥i drzeni pod bradou je rovné pevné zapésti, loket u téla a kettlebell leZi opfeny o prediokti.
Patef je vzpfimena, celé télo drzi pevné stfed i hyzdé, ramena jsou oteviena. S vydechem
stahneme stred, zatahneme ramena dozadu a dold a vytla¢ime kettlebell do vzpazeni,
obr. 2.31. Ve vzpaZeni se nadechujeme, je propnuty loket a drzime staZeny stred.
S vydechem zatahneme ramena dozadu a dold, zpevnime stfed, aktivné a kontrolované
stahneme kettlebell doll do puvodni polohy, obr. 2.32. Hmotnost téla rovhomérné
rozloZime na obé chodidla.

Tlak kettlebellem s vykrokem

S vydechem vykro¢ime pravou nohou dopfedu. Pfedklonime se a uchopime
kettlebell levou rukou, obr. 2.33. Pak postupujeme jako u predeslého cviceni,
obr. 2.34 az 2.36.
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Kettlebell swing

Kettlebell swing je podle mnohych nejvSestrannégjsi a nejucinnéjsi cvik
vibec. Pouziva pohyb ,mrtvého tahu®“ dynamickou formou. Rozviji
vybusnou i vytrvalostni silu. Klade velké naroky na pohybovou stabilitu
a zpevnéni pohybového stfedu. PFi spravném provedeni intenzivné posiluje
bfisni svaly.

V pfedklonu uchopime obéma rukama kettlebell, ktery leZi na zemi pfed télem,
obr. 2.37. Srovname drzeni téla, stahneme stfed. S nadechem zhoupneme
kettlebell mezi nohama za bedra. S vydechem stahneme stfed a dynamicky
protlacime boky dopfedu do stoje. Boky davaji kettlebellu pohybovou energii
(tato energie sméfuje dopredu, nikoli nahoru). Nechame kettlebell zhoupnout
dopredu, ne vys nez do vysky prsou, obr. 2.38. Vydrzime ve stoji, nez kettlebell
klesne aZ pred rozkrok. Tésné pfed kontaktem kettlebellu s rozkrokem zapojime
dynamicky boky dozadu, v pribéhu nadechu prejdeme do predklonu, ramena
jdou dold, nikoli dopredu, kettlebell se pohybuje mezi nohama za bedra. Pf¥i
pohybu je nutné, aby pohyb nevychazel z bokd, ale ze zad.
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Uklidniujici dychani béhem posilovani

Pro uklidnéni organizmu muzeme pouzit tuto formu dychani. Provadime
pokazdé, kdyz mame pfi fyzickém cvi€eni pocit sviravé bolesti v hrudniku nebo
se nam Spatné dycha. Dlvodem je $patny stav organizmu nebo pfecenéni
vlastnich sil. Zhluboka se nadechneme, otevieme hrudnik a zdvihneme ruce
nad hlavu do pozice pismene Y, obr. 2.39. Podivame se vzhuru, zatneme
hyzdé a lehce se zaklonime. Zadrzime na chvili dech a pak spustime paze
a télo, jako kdyby se nam najednou vSechny svaly vypnuly. Vystréime kostr¢
dozadu a ohneme se v kyCelnim kloubu, vétSinu vahy mame na patach.
S ulevou nahlas vydechneme, obr. 2.40. Na chvili se zastavime v dolni pozici,
plice mame vyprazdnéné, a potom se s velkym nadechem znovu postavime
a narovnhame.

Tato technika funguje po velké namaze. Nejenze takové dychani pom(ze regenerovat
fyziologicky, ale také snizuje stres.

26



2.2 Spiralni stabilizace jako
vychodisko regenerace télesné zatéze

Spiralni stabilizace (SPS) je rehabilitacni koncept cvi¢eni a manualnich technik, ktery pfi
kazdodennim cviCeni pusobi preventivné a protektivné na pohybovy aparat. Pomaha
vyrovnavat svalové dysbalance, nastavuje spravné pohybové vzorce, pomaha kompenzovat
kazdodenni zatéz, at se jedna o sedave zaméstnani, nebo t&Zkou praci v terénu, navraci
spravné drZeni téla, ulevuje od bolesti, a to jak od akutni, tak chronické. Metoda je vhodna
pro kohokoliv bez rozdilu pohlavi a véku.

Metoda SPS je uceleny koncept zahrnujici celou fadu cvikd a manudlnich technik,
zamérenych na regeneraci pohybového aparatu, zejména patefe. Cilem cviceni je
vyrovnavat svalové dysbalance, které narusuji spravné drzeni téla, a tim negativné
ovliviiuji pohybové stereotypy Clovéka. Metoda je tedy vhodna pro kazdého jedince bez
ohledu na skute€nost, zdali dotyény ma objektivni potize s pohybovym aparatem, &i
nikoliv a metodu vyuziva pouze v ramci prevence.

Manualni techniky metody SPS pfedstavuiji pasivni sloZzku regenerace, kdy terapeut aplikuje
tyto techniky s cilem uvolnit a protdhnout zkradcené struktury, a tim urychlit a zefektivnit
proces [éCby u daného jedince.

Autor metody je MUDr. Richard SmiSek, jenz pfiSel s revolu€nim nahledem, jak se jednotlivé
svaly zapojuji v pribéhu pohybu, jakym zpusobem se Fetézi, a vymezil zcela konkrétni
podminky, za kterych se to Ci ono déje. Tyto poznatky nejdfive aplikoval jako byvaly
sportovec na sobé a poté na ostatnich sportovcich, ve snaze dosahnout optimalniho
provedeni pohybu, a tim nejenom zvysit vykon, ale i minimalizovat riziko poSkozeni tkéné,
a tak prodlouzit sportovni kariéru. Po néjaké dobé zacal tuto metodu aplikovat na své
pacienty a pozoroval, Ze metoda SPS pozitivné ovliviiuje jak jejich fyzicky, tak i psychicky
stav a Ze dokaZe vzniklé problémy zcela vyfeSit, nebo alespori nékteré degenerativni
procesy kompenzovat, pfipadné i zastavit.

Na jakych principech metoda SPS funguje

Zakladnich principu je zde nékolik. Prvni z nich je trakce a centrace patere. V pribéhu
procvi€ovani cviki metody SPS nebo pfi spravném nastavovani biomechaniky chize
dochazi k aktivaci spiralnich svalovych fetézcu, které stahuji obvod pasu a roztahuji pater
ve vertikalni ose, coZ ma za néasledek zvétSeni meziobratlovych prostort jednotlivych
obratld, a tim snizeni tlaku na meziobratlové ploténky. Tento jev oznaCujeme pojmem
trakce. Pojmem centrace oznacujeme jev, kdy se pater vlivem trakce vystredi do svislé
osy a zmensuji se veskera jeji zakfiveni jak v lateralnim, tak i pfedozadnim sméru.

DalSim principem je recipro¢ni inhibice. Tento d&j je fizeny midnimi reflexy. Je to princip,
kdy pracuijici sval utlumuje €innost svého antagonisty. Tento princip neni platny pouze
pro jednotlivé svalové skupiny, ale i pro celé svalové fetézce. Konkrétné v pfipadé spiralni
stabilizace, aktivujeme-li jakykoliv spirdlni fetézec (tedy svaly dynamické s tendenci
k ochabnuti, které télo stabilizuji pfi pohybu), recipro¢né utlumujeme vertikalni svalovy
fetézec (tedy svaly statické s tendenci ke zkraceni, které stabilizuji télo v klidovych
pozicich). Recipro&ni inhibice se uplatfiuje jak za fyziologickych, tak i patologickych situaci.

Fyziologicky se projevuje pfi jakémkoliv pohybu, viz pfiklad s jizZ zminénymi svalovymi
fetézci, nebo na pfrikladu biceps versus triceps, kdy se proto, abychom byli schopni
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pokréit ruku v lokti, aktivuje biceps jako hlavni flexor lokte, zatimco se triceps, vykonavajici
opacnou funkci, tedy extenzi, musi uvolnit. Paklize by se tak nestalo a oba svaly pracovaly
proti sobé, doslo by k blokaci pohybu a neschopnosti pohybu v kloubu. (Tomuto jevu
se fika kokontrakce.)

Recipro¢ni inhibice sehrava dulezitou roli i pfi patologickych situacich, jako jsou
blokady kloubt vlivem vzniklé svalové nerovnovahy, kdy je svalova skupina vykonavajici
zablokovany pohyb zkracend a jeji antagonisticka svalova skupina je ochabla. Také se
jedna o recipro¢ni inhibici, avSak bez pohybu v klidovém rezimu.

Intenzita, s jakou je tfeba cvicit, je velmi individualni, zalezi na diagnéze daného &lovéka
a intenzité a charakteru predeslié zatéze, nicméné nutné minimum je alesporn jednou
denné, kdy si cviCenec projede zdkladni sestavu dvanacti cvikl. Tato sestava pfedstavuje
zakladni kompenzaéni jednotku, kde jsou cviky jasné definovany a €lovék musi dodrzovat
urCité principy a spravné technické provedeni spojené s praci s dechem. Zakladni
sestavu dvanacti cvikl Ize déle rozpracovavat do pokrodilejsich variant, kde dochazi
k efektivnéjSimu posileni a zaroven uvolnéni urgitych svalovych struktur a kde jiz jde vice
i 0 zdravou chuzi, coz je cilem spiralni stabilizace.

Ke cviCeni se vyuziva pomucka v podobé elastického lana, které ma dva volitelné odpory
(1kg a 2,5 kg). Odpory, prutaznost a délka elastického lana jsou voleny tak, aby dochazelo
k efektivnimu posileni svalovych struktur, a nikoliv k jejich pretizeni. Pocet opakovani je
u jednotlivych cvik(l prfesné stanoveny, a to na Sest opakovani. Pokud si cvi¢enec chce
navysit intenzitu cvi€eni, nenavySuje pocet opakovani, ale znovu si zacvici celou baterii cvikd.

Jaké jsou indikace a kontraindikace tohoto cvi¢eni

Co se indikaci ty€e, cviceni je vhodné pro kohokoliv, kdo se potyka s problémy se zady
a pohybovym aparatem obecné. Velmi efektivni a Uu€inné je pfi nejrliznéjsich problémech
spojenych s patefi, at uz se jedna o skolidzy, vyhfezy meziobratlovych diskd, ale i vrozené
vady revmatologického charakteru (zanétliva onemocnéni kloubt, napf. Bechtérevova
choroba), nebo strukturalni vrozené vady (napf. Scheuermannova choroba).

Kontraindikace u tohoto cvi€eni takfka neexistuji, vyjimkou jsou t&hotné Zeny, které by
s timto a ani jinym cviCenim nemély v t&hotenstvi za€inat. U cvi€encu, ktefi nejsou schopni
standardniho provedeni daného cviku, Ize cvik provadét v omezeném rozsahu pohybu
za dodrzeni z&kladnich principl cvi€eni spirdlni stabilizace, a i pfesto cvieni pIni svij ucel.

Prinos spiralni stabilizace ve vykonu méstské policie

Jako kazdé zaméstnani, tak i prace méstského policisty s sebou nese fadu Uskali. Metoda
SPS je jednim z moznych nastrojl, jak kompenzovat kazdodenni z4téz a snizovat riziko
potencialnich pracovnich Urazu a nasledné pracovni neschopnosti. Navic umozniuje
méstskym/obecnim policistim byt efektivnéjsi pfi vykonu sluzby.

Prevazna naplfi pracovni ¢innosti méstskych straznik spociva v chozeni nebo sezeni,
at uz v auté, nebo v kancelari za pocitatem. Je tedy nesmirné dulezité, aby v pfipadé
dlouhého sezeni méli ucinny nastroj k ulevé od bolesti a pfi chlzi nebo pfi jakémkoliv
cvi€eni byli schopni zapoijit ty svaly, které se maji pfislusného pohybu ucastnit, aby
nedochazelo k nastartovani degenerativnich procest na patefi a pohybovém aparatu
obecné. Toho Ize docilit pravé metodou SPS, ktera pomaha cvi¢enci udrzovat spravné
drZeni téla, a tim i automaticky optimalizuje biomechaniku pohybového projevu.
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Popis jednotlivych cvikll v sestavé 12 zakladnich cvikt

KN |

Vychozi postaveni: Pasivni stoj s mirné
pokréenymi dolnimi kon&etinami, ¢elem
k uchytu elastického lana. Panev je
v mirné podsazené (vyrovnané) pozici.
Obeé paze tfimajici lano jsou v predpazeni
a nechavaji se samovolné tahnout vpred
silou elastického lana.

Provedeni: Zatneme navléknutim pou-
tek elastického lana na zapésti (napis
spiralstabilization.com ¢teme smérem
k sobé). Elastické lano drzime vnitfkem
oteviené dlané mezi palcem a ukazovakem,
od uchyceni lano propneme, obr. 2.41.

Zaujmeme postoj, kdy jsou nohy mirné Hlavu prfedklonime dopfedu, aby se brada
rozkroCené na Sifi panve a chodidla jsou takfka dotykala hrudniku. Podsadime panev
rovnobézné, kolena jsou mirné pokr€ena, a pokréime kolena. Nadechujeme se. Nyni by
zaujimame aktivni stoj, obr. 2.42. mél tvar zad v idedlnim pfipadé pfi pohledu

z profilu pfipominat tvar pismene C, obr. 2.43.
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Postupné za¢neme narovnavat nohy v kolenou az do propnuti, panev se snazime udrzet
stale mirné podsazenou, postupné narovname zada v hrudni ¢asti a vytahneme hlavu
smérem vzhuaru do ,zabradéni“ (zatlacime prstem proti bradég, tim se srovna hlava
vuci patefi), zrakem fixujeme pevny bod v uUrovni o¢i, souCasné tla¢ime ramena a paze
do stran a dozadu proti odporu elastického lana. Tim docilime efektivnéjSiho posileni
mezilopatkovych svall. Nyni by télo mélo byt maximalné vyrovnané. Lopatky se pohybuiji
k sobé a souc¢asné mirné klesaji doll, obr. 2.44 az 2.45.

Po dosazeni maximalniho pfitazeni lopatek
k patefi se vraceji plynulym pohybem zpét
do vychozi polohy. (Pocet opakovani: 6)

CHYBY:

¢ Hrudnik pfedchazi panev
ve vychozi pozici ® Pfi aktivnim

stoji jdou lokty za linii téla

® Panev je v anteverznim

postaveni ® Ramena jsou
pfizdvizena e NaruSeni osové
vyrovhaneho stoje Cvigici zaméstnanci Méstskeé policie Praha,

obr. 2.46.
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Vychozi postaveni: Uvolnény, osové
vyrovnany stoj, kdy cvi€enec stoji zady
k Uchytu elastického lana. Obé paze jsou
podél téla a tfimaji lano v mirném prepéti.
Nohy jsou rozkro&eny na Sifi panve,
obr. 2.47.

Provedeni: S nadechem obé ruce
vystoupaji v linii téla nad uroven hlavy,
pficemz v loktech jsou paze mirné
pokréené s dlanémi otoCenymi smérem
nahoru, snazime se malikové hrany
vyta¢et smérem vzhlru. Paze sviraji

Nyni se s vydechem balime télo do pozice C, ,,&ili ,podsazeno, pokréeno, vyhrbeno®, opét
jde prvni do pfedklonu hlava, pohyb kon&ime pokréenim v kolenou. Panev je podsazena,
obr. 2.50 az 2.51.
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V tuto chvili paze dokonci pohyb smérem dol(, kdy paze klesaji sou¢asné zevné od ramen
az doll ke stehnim. Timto mechanizmem dochazi k efektivni stabilizaci brisni stény.

A opét se télo vyrovna od kolenou az po hlavu do osové vyrovnaného stoje (vychoziho
postaveni), obr. 2.52. (Pocet opakovani: 6)

CHYBY:
e Zvedani ramen pfi vzpazeni
v prvni ¢asti cviku
e Zaklon pfi vzpazeni
¢ Hrudnik pfed panvi v druhé
Casti cviku

Cvi¢i zaméstnanci Méstské policie Praha,
obr. 2,53 az 2.54.
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Vychozi postaveni: Zaujmeme vysoky
klek zady k uponu elastického lana. To
je pozice, kdy jedna noha kle&i na koleni
na podlozce a opira se o holen a o nart,
¢aste€né na zemi, chodidlo se opira o zem
nartem. Druha noha je nakroCena dopredu,
pfiCemz se cela ploska opira o zem. Koleno
svira uhel 90 stupnud nebo trochu tupéjsi.
Hlava je v predklonu (brada se dotyka hrudni
kosti), panev je v podsazeni (vyrovhané
pozici), ruce jsou uvolnéné podél téla (mirné
vytahované za osu téla odporem elastického
lana), obr. 2.55.

Provedeni: Prvni je pohyb panve do podsazeni (vyrovnané pozice), poté vyrovname
télo v hrudni &asti, lopatky klouzou smérem doll a k sobé, lokty jsou fixované v linii téla.
Predlokti jdou do vnéjsi rotace kolem fixovanych lokt(l a malikové hrany otevienych rukou
se vytaceji smérem vzhlru. Nasleduje hlava. Hlavu srovname do osy, hledime pfimo pred
sebe, obr. 2.56.
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V této fazi, kdy je télo srovnané do osy (ucho,

rameno, kycel kolmo dolu), se s vydechem CHYBY-

navezeme do predni pokréené nohy (provadime e Zvedani ramen pfi vzpazeni
extenzi v ky€elnim kloubu nohy klecici v prvni &asti cviku e Zéklon pfi
na podlozce) v takovém rozsahu, aniz bychom vzpazeni ® Hrudnik pred panvi
narusili osové postaveni téla (nepredklanét se, v druhé &asti cviku

nezaklanét se, neprohybat se v bederni oblasti),
obr. 2.57 a7 2.58.

Ve findlni pozici neni vydrz. Plynule se pfesuneme zpét do vychoziho postaveni.
(Pocet opakovani: 6)

Cvicici zaméstnanec Méstské policie Praha, obr. 2.59.
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Vychozi postaveni: VkleCe, cvi€enec je otoCen zady k uchytu elastického lana. Jedno
koleno je 10 az 15cm pfed druhym. Obé paze splyvaji podél bérct kleCicich nohou
ve sméru sily tahu elastického lana Télo je schoulené do klubi¢ka, obr. 2.60.

Provedeni: Zatneme se s vydechem narovnavat tim zpusobem, ze prvni impulz by mél
byt odlepenim hyzdi od pat a postupnym narovnavanim se v kolenou za sou€¢asného
podsazovani a podtaceni panve pod trup. V této chvili zacneme s narovnavanim zbytku
zad hezky kulaté, obratel po obratli az do Uplného narovnani. Pfi rovnani zad v hrudni
Casti opét tlacime ramena dozadu a dold proti odporu lana. Lokty kréime a suneme
podél téla cca do stfedove linie téla, nikoliv za ngj, stejné jako v prvnim cviku. Lokty
fixujeme u téla a provedeme vnéjsi rotaci pazemi. Dlané jsou otoceny smérem vzharu.
Tim docilime efektivnéjsiho posileni mezilopatkovych svall. Lopatky stahujeme k sobé
a ramena tlatime smérem doll. Vyrovnavame kréni patef a hlava jde do ,,zabradéni“,
obr. 2.61 az 2.63.
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Do vychozi polohy se vracime

postupnym rolovadnim CHYBY:

od hlavy, pfitazenim hrudni ¢ Narovnani se v zadech pfed vyrovnanim
kosti k panvi do hlubokého a zdvihem panve z podlozky e Anteverzni
kleku. postaveni panve ve finalni pozici ® Prohnuti
(Pocet opakovani: 6) v bedrech v konec¢né fazi cviku

Vychozi postaveni: Pasivni stoj s mirné pokréenymi dolnimi kon&etinami ¢elem k uchytu
elastického lana. Panev je v podsazené (vyrovnané) pozici. Pouze jedna paze tfima v ruce
elastické lano v pfedpazeni a nechava se samovolné tahnout vpfed elastickou silou lana.
Druha horni koncetina je uvolnéna podél téla.

Provedeni: Postupné zespodu vzhUru, tj. od kolen, panve pfes hrudnik az k siji,
stabilizujeme télo a vyrovname patef, zaujimame aktivni stoj. Zaroveri se horni koncetina
tfimajici lano sou&asné pohybuje loktem dozadu tak, ze predlokti ztGstava pasivné
v horizontéle. V tomto bodé pfedlokti dokonc&i pohyb vnéjsi rotaci kolem lokte a dlar ruky
sméruje malikovou hranou smérem nahoru. Lopatka klouze vuci hrudniku pfedozadné
a soucasné mirné klesa doll. Po dosazeni maximalniho pfitazeni lopatky k patefi se vraci
plynulym pohybem zpét do vychozi polohy, obr. 2.64 aZz 2.66.

(Pocet opakovani: 6)

36



Vychozi postaveni: Télo zaujima polohu, kdy je hlava v pfedklonu, hrudni kost by méla
byt ve vertikalni ose se sponu stydkou, panev vyrovnana (az podsazena) a dolni koncetiny
se mirné kréi v kolenou tak, aby kolena nepredbihala $pi¢ky chodidel. Cvi¢enec stoji
bokem k Uchytu gumy, cvicici ruka je ta vzdalengjsi od uchytu elastického lana. Jedna

se o cvik asymetricky na jednu horni kon&etinu
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Provedeni: Postupné stabi-
lizujeme télo do osové vy-
rovnaného stoje. Propindme
kolena, panev je ve vyrov-
nané pozici (az podsazené).
Lopatka klouze po hrudni-
ku pfedozadné a souCasné
klesa mirné dolu. Hlava je
v ,,zabradéni®. Horni kon-
Cetina drzici lano dokon-
¢i pohyb zplsobem, kdy
prfenese lano bez pfizdvi-
Zeni ramene pres hlavu az
za zada do urovné beder,
pfiCemz se paze kré&i v lokti
a malikovou hranu vyta¢ime
smérem vzhUru. Bez delsi
vydrZe se ruka plynule vraci
po stejné draze zpét pres
hlavu aZz do vychoziho po-
staveni, obr. 2.67 az 2.73.

(Pocet opakovani: 6)



CHYBY:
¢ Hrudnik se ocita pred
panvi ve vychozi pozici ® Panev
je v anteverznim postaveni
* Rameno je pfizdviZzeno pfi
souhybu paze ¢ NaruSeni osové
vyrovnaného stoje
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Vychozi postaveni: Uvolnény, osové vyrovnany stoj, kdy cvi¢enec stoji zady k uchytu
elastického lana. Jednou horni kon&etinou tfima elastické lano v mirném prepéti.

Provedeni: S nadechem, horni kongetina vystoupa smérem vzhuru v linii téla nad drover
hlavy, pfi€emz v lokti je mirné pokréena s dlani oto€enou smérem nahoru. Horni kon¢etina
svira tupé&jsi uhel v rameni. Nyni zGstava v tomto postaveni, zatimco télo zaujme polohu,
kdy hlava jde do pfedklonu. Hrudni kost by méla byt ve vertikalni ose se sponou stydkou,
panev vyrovnana (az podsazend) a dolni koncetiny se mirné kréi v kolenou. V tuto chvili
horni konc¢etina dokonci pohyb smérem doll, kdy klesa souc¢asné zevné od ramen az doll
ke stehnim. Timto mechanizmem dochazi k efektivni stabilizaci bfisni stény. A opét se
télo vyrovna od kolenou az po hlavu do osoveé vyrovnaného stoje (vychoziho postaveni),
obr. 2.74 a7 2.79.

(Pocet opakovani: 6)

39



Vychozi postaveni: Pasivni stoj s mirné pokréenymi dolnimi kon&etinami v kolenou,
bokem k Uchytu elastického lana. Panev je v podsazené (vyrovnané) pozici. Jedna horni
koncetina (blize k uchytu lana) tfima lano v mirném prepéti, ruka je vytahovana lehce
do upazeni.

Provedeni: Jedna se o spojity pohyb téla a horni kon€etiny. Nadech je dole ve vychozi
pozici. Postupné zespodu vzhuru, j. od kolen, panve pres hrudnik az k $iji, stabilizujeme
télo a vyrovname pater, zaujmeme aktivni stoj. Sou€asné s vystfedénim téla do osy horni
koncCetina provadi pohyb, kdy se ruka tfimajici lano posune do stfedni osy v oblasti
podbfisku a z této pozice se horni kon&etina zdviha kolmo nahoru az nad uroven hlavy.
Je dllezité nepfizvednout rameno, obr. 2.80 az 2.83.

Poté se télo i horni konCetina vrati plynule po stejné
draze do vychozi pozice. (Pocet opakovani: 6)

CHYBY:
e Panev
v anteverznim
postaveni
e Zdvihani ramene
pfi pohybu ruky
vzhlru e Ruka
stoupa vzhdru
V 0Se ramene,
nikoliv ve stfedové
ose téla
e Pohled vzhiru
za stoupajici
rukou (zaklon
hlavy)
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Vychozi postaveni: Pro spravné provedeni tohoto cviku jsou zapotfebi hulky. Jsou
dulezité pro udrzeni rovnovéahy, aby v labilnich pozicich cvi¢enec nezapojoval nezadouci
svaly a dodrZoval technickou spravnost provedeni cviku. Zaujmeme osové vyrovnany
stoj Celem k uchytu elastického lana, kdy jsou chodidla rovnobézné, rozkro¢ena zhruba
na Sifi jedné plosky.

Pro lepsi rovnovahu muizeme pouzit hllky nebo opéradlo Zidle. Oporu drzime tak, aby
zapésti bylo cca 10cm pod urovni lokte (0 oporu se neopirame plnou vahou, pouze nam
pomaha udrzet osové vyrovnany stoj). Cvienec ma lano upevnéné na jednu z dolnich
koncetin (poutko lana uchycujeme do klenby nozni). Odstoupime tak, aby lano bylo
propnuté.

Provedeni: Ve stoji se snazime maximalné vyrovnat panev. Cvic¢ici nohu nadleh&ime,
nohu stojnou maximalné zatizime. Cvicici noha diky snaze vyrovnat (az podsadit) panev
automaticky udéla nakroceni vpred (nohu nepokladame na zem). A nyni provedeme
zanozeni (extenze v ky¢elnim kloubu) za osu téla, pokud to rozsah pohybu umoznuje.
Pokousime se pracovat pouze v takovém rozsahu pohybu, aniz bychom narusili osové
vyrovnany stoj nebo se prohnuli v zadech, obr. 2.84 aZ 2.87.
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Nohu v zadné fazi cviku ne-
pokladame, pouze vzadu si
pro kontakt lehce tukneme
Spi¢kou chodidla o zem,
ale neprenasime na ni vahu.
Noha pak dale setrvava
v prfedozadnim pohybu.
(Pocet opakovani: 6)

CHYBY:
¢ NaruSeni osové
vyrovnaného stoje
po celou dobu
provadéni cviku
¢ Kyvadlovy pohyb
téla pfi zanozeni
® Prohnuti se
v bedrech pfi extenzi
dolni koncetiny
za osu téla

Vychozi postaveni:
Je naprosto totoZzné jako
v prfedchozim cviku.
Pouze s tim rozdilem, ze
stojime bokem k uchytu
elastického lana a cvi-
¢i ta noha, ktera je dal
od uchytu.

Provedeni: Snazime se maximalné vyrovnat panev. Cvicici
nohu nadleh¢ime, veSkera vaha téla spociva na noze stojné.
Diky snaze vyrovnat aZz podsadit panev noha automaticky
udéla nakroCeni vpfed. V této fazi nohu unozime do strany
od uchytu lana, pfi unozeni si pro kontakt tukneme Spi¢kou
0 zem, ale vahu na cvicici nohu nepfenasime. Nohu pak
nepokladame a plynule pokracujeme do nakroCeni vpred,
obr. 2.88 az 2.90.

CHYBY:
¢ NaruSeni osové
vyrovnaného stoje
po celou dobu
provadéni cviku
¢ Cvicici noha jde
kfizmo pres osu
nohy stojné (v této
varianté cviku)
¢ Pfi unozeni,
pokladani nohy pred
sebe nebo za osu
téla (v této varianté
cviku)
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Vychozi postaveni: Provedeni: Maximalné vyrovhame panev. Na stojnou nohu
Totozné jako ve cvi- pfeneseme veskerou vahu téla, cvicici nohu nadleh&ime. Diky
ku ¢. 9. S tim, ze snaze neustale vyrovnavat panev noha automaticky vykro¢i vpred.
cvi€enec stoji zady Poté zanozime, pokud mozno za osu téla tak, abychom nenarusili
k Uuchytu elastickeé- osoveé vyrovnany stoj a neprohnuli se v bedrech. Nohou plynule
ho lana. opét vykro€ime dopfedu, obr. 2.91 az 2.93.

2.93

Vychozi postaveni: Je naprosto totozné jako v pfedchozich cvicich na nohy. Pouze s tim
rozdilem, Ze stojime bokem k Uchytu elastického lana a cvi&i noha blize k uchytu lana.

Provedeni: VVyrovname panev. Na stojnou nohu pfeneseme veSkerou vahu téla, cviéici
nohu nadleh&ime. Diky snaze vyrovnat panev noha automaticky mirné vykroCi vpred.
Nyni unoZzime smérem do boku k Uchytu lana a pro kontakt se lehce, bez pfeneseni vahy,
dotkneme 3pickou chodidla zemé. Nohu plynule vracime do nakro&eni, obr. 2.94 aZ 2.97.
(Pocet opakovani: 6)
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2.3 O¢ni cviceni pro zlepseni zraku
a odstranéni napéti okohybnych svall

,OCNi poruchy nejsou organické, nybrzZ funkcni, tudiz vylécitelné. “
Dr. Bates™

Vychazime z metod zlepSovani zraku pfirozenou cestou. Kolem oka je celkem Sest
svall, které Fidi pohyby o€i. Napéti v nich pusobi strnulost a mensi pfizpusobivost odi.
Vyzkumy ukdazaly, Ze udrzuji-li tyto svaly oko v jedné (strnulé) pozici po delSi dobu,
dochazi ke stlaceni oka, a tedy k deformaci tvaru o¢ni bulvy. Ostré vidéni neni dano jen
silou o¢nich svall, stejné jako neni dano pouze tvarem oci a o¢nich bulev. Ve skute¢nosti
je urCovano tim, Zze vS8echny &asti zrakového systému - ciliarni télisko, o&ni €ocky, o¢ni
svaly, tvar o€ni bulvy — navzajem spolupracuiji, vytvareji harmonicky celek a jsou zaroven
pruzné, uvolnéné a koordinované s €innosti naseho mozku. Tato koordinace je odrazem
schopnosti naSeho mozku ovladat zrak a takovou schopnost je mozné znovu vybudovat
a cviCit. Progresivni ztrata elasticity CoCky a vSeobecné schopnosti akomodace oka se
Casto objevuje kolem 40-45. roku. O¢i nevyhnutelné slabnou po 40. roce Zivota. Proto
je nutné oci cvicit a slabnuti zastavit.

Cviceni o¢i zejména Castecné odstraruje napéti okohybnych svalld (cvi¢eni palming)
a Céastecné snizuje nitroocni tlak. Pfi kazdodennim cvi¢eni okohybnych svall Ize za ur&itych
podminek zlepsit zrak a zvySit zrakovou ostrost. Provadime trénink o¢ni koncentrace
na urCity bod, napf. na plamen svi¢ky, v pfipadé b&hu nebo chiize na pfedmét, napf. strom,
ktery oima fixujeme a nechame se pomoci vizualizace pfitahovat k tomuto pfedmétu.

PFi cvi€eni okohybnych svalu si vizualizujeme nasténné rucickové hodiny. Bez pohybu
hlavy se otevfenyma i zavienyma o€ima stfidavé divame na dvanéactou, Sestou, devatou
a tfeti hodinu. Poté se mizeme divat libovolné na rdzné ¢asti hodin, obr. 2.98 az 2.101.

2.98 2.99

2100 2101

8 PENICHOT, Alain. O&ni jéga: snizte odni Unavu a zlepsete sviij zrak! Brno: CPress, 2019. 135 s.
ISBN 978-80-264-2714-8.
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Na zavér opisujeme ocima cifernik po sméru i proti sméru hodinovych ruci¢ek nebo
provadime krouzZeni a leZzatou osmicku, obr. 2.102 az 2.103.

2102 2103

Otevienyma o€ima se divame na ukazovak a poté prenasime zrak a ostreni na dalsi body
v rlizné vzdalenosti, obr. 2.104 az 2.105.

2105

Nebo prstem jezdime pred o€ima do stran a do délky jako pfi hfe na pozoun obr. 2.106
az 2.109.

2.106 2107
i
2108 2109
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V&echny uvedené cviky se zamé&Fuji na poruchy akomodace. Cas, ktery vénujeme poznani
a pochopeni Uc¢inku této techniky, je dalezity. Mazeme si zvolit z nékolika typl sestav
cvikl; vybirame podle svych moznosti. Nezapominame, Ze cvi¢eni pomahaiji pfi riznych
zrakovych poruchach za predpokladu naseho komplexniho fungovani: jednotlivé ¢asti
jsou totiz propojeny s celkem. Dbame i na relaxaci a dostate¢nou hydrataci (myslime
na to, abychom priibézné vypili velkou sklenici vody). Pfizptsobime si cviky podle chuti
a Casovych moznosti.

Alain Pénichot popisuje tato cvi€¢eni: Pokud mate 5 minut, mrkejte o€ima a otacejte
hlavu napravo, nalevo, nahoru a doll. Opakujte tento pohyb 5-10x.™mtez

Palmovani: tfete obé dlané jednu o druhou, poté polozte dlané jako dvé Skeble na odi
(dlané se nedotykaiji o¢i, pouze vytvareji tmu), zaviete je, prodychejte a nékolikrat zopakuite,
obr. 2.110 az 2.111.

2110 2111

Pokud mate 10 minut, pouzijte stejnou sestavu jako pro pétiminutovou a pridejte:
prava ruka na levé oko, levé oko doSiroka oteviené, podivejte se nahoru, dol(l, napravo
a nalevo, nakreslete okem kruh, prodychejte a uvolnéte se. Opakujte to samé i s pravym
okem. Pokracujte palmovanim.

Pokud mate 15 minut, pouzijte stejnou sestavu jako pro desetiminutovou a pfidejte
kruh: leva ruka uchopi pravou pést, pravy palec je zvednuty a vykresluje pfed oCima
kruh. Hlava se nehybe, oc€i sleduji pohyb palce. Nasleduje cvi€eni s dlanémi. Poté obé
ruce polozené na obli¢eji pomalu posunuijte jako zavés na stranu az k usim. Dlané rukou
poloZené na udich krouzi tfikrat ve sméru hodinovych rucicek a tfikrat proti jejich sméru.

Pokud mate 30 minut, provedte stejnou sestavu jako pro patnactiminutovou
a pFidejte: palec a ukazovacek kazdé ruky oteviou dosiroka o&i okolo dulki. Cim vice
se snazite zavfit oci, tim pevnéji prsty drzi dilky. OCi nechejte po dobu 10 vtefin jen mirné
pooteviené. Pak provedte cvik znovu, ale tentokrat oCi zavirejte kazdou vtefinu. Tlak
prstu musi byt takovy, Ze se o&i uplné nezavfou. Se zavfenyma oC€ima se 3x nadechnéte
a vydechnéte. Stale se zavfenyma o¢ima se podivejte napravo a nalevo, pfitom se snazte
nehybat ostatnimi svaly, jako napfiklad Eelisti. Nakonec provedte palmovani.™mz

46



PFi praci na pocitaci si dejte pauzu. Odsunte se od pocitace a na okamzik zavrete ocCi.
Oba ukazovacky polozte mezi oboci a kofen nosu a na obli¢eji nakreslete 5 kruht jednim
smérem a 5 kruh opacénym smérem. Poté velmi pomalu nakreslete 3 kruhy. Pro spravné
provedeni je potfeba kreslit kruhy velmi pomalu. Zatlacte tésné pod nadocnicové oblouky,
prejedte prsty az k vnéjSimu koutku oka. O¢i méjte stale zavrené. U vnéjSiho koutku
snhizte tlak prstu a zlehka prejedte po spodnim vi¢ku, podél nosu se vratte do vychozi
pozice. Uvolnéte o¢ni koule a vnimejte tihu oka, tim je postupné uvolnite. O¢ni koule je
zasazena do o¢niho dulku, ke kterému je pfipevnéna celkem Sesti svaly, které ji umoznuji
pohyb. Dosiroka otevrete oCi a zase je pevné zavrete, otevrete, zavrete. Opakujte 3x.™mez,

obr. 02.112 az 2.114.
. \ l VW
& =) 4
2112 / ‘ 2114
w 2113

2.4 Dychani na zlepseni zdravi
a vyrovnani se se stresem

Dychani (respirace) patfi k zakladnim zivotnim procesum. Kazdy Zivy organizmus vyuziva
dychani k tomu, aby ke svym jednotlivym burikdm pfivedI ur€itou latku, metabolizmem ji
pfeménil na jinou a tu pak odved| pry€. U lidi zajistuji dychani plice a ktze, Ziviny po téle
rozvadi krevni soustava. Kyslik je béhem dychani pfijiman a oxid uhli€ity, ktery vznika
jako produkt oxida¢nich déju, je naopak odvadeén.

Trénink dychani se sklada z dechovych cvieni, jez maji za cil snizeni dusnosti, zlepSeni
a zrychleni plicni ventilace, aktivaci hlubokého stabilizacniho systému patere, branice
a bfisnich svalll, podporu optimalniho dechového vzoru a dostate¢ného rozvijeni hrudniku,
udrzeni optimalni sily dychacich i ostatnich pfi¢né pruhovanych svall a postupnou adaptaci
osob na zatéz. Pokud je pfitomna unava a dusnost béhem bé&znych dennich a pohybovych
Cinnosti, je provadén nacvik téchto €innosti s cilem tyto projevy minimalizovat. Zdravé
dechové navyky pro rozvoj maximalni kondice jsou stejné tak dulezité jako zdravé
stravovaci navyky.

Pokud ovladneme vlastni dech, nikdo nam nemuze ukrast vnitfni klid. Technika dychani
na €as je ur¢ena k nauceni kontrolovaného dychani jako dovednosti.

Dychani je fyziologicky proces, ktery reguluje organizmus i psychiku. Diky vhodné praci
s dechem jsme schopni v prabé&hu naro¢nych situaci modulovat mentalni i fyzicky stav,
napfiklad tlumit nervozitu, strach a jejich fyzické projevy, jako je zrychlené buSeni srdce,
tfas rukou, napéti v nékterych ¢astech téla nebo zpozdény reakéni €as. Hluboké dychani
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pomaha okysliceni celého téla, coZ dodava energii a zaroveri nam pomaha zklidnit télo
i psychiku.

Nase télo ziskava energii pro pohyb ze vzduchu a jidla. Existuji dvé moznosti: pomoci
kysliku, CemuZ se fika aerobni dychani, nebo bez néj, coz je dychani anaerobni. Anaerobni
energii produkuje glukéza (jednoduchy cukr) a pro nase télo je rychlejsi a snaze dostupna
pro chvile, kdy télo nema dostatek kysliku. Ale anaerobni energie je nehospodarna a mize
byt i toxickda, kdyZ vytvofi pfebytek kyseliny mlééné. Nevolnost, svalova slabost a poceni,
kdyz preZzeneme cviceni, jsou pocity anaerobniho pretiZzeni. Potfebujeme nase plice
a dychaci ustroji naucit dodavat télu kyslik, a tim se télo dostane do aerobniho dychani.

Nase schopnost dychat se béhem dlouhého procesu evoluce zménila, proto od dob
zacatku primyslové revoluce dychame podstatné hire. Zjistilo se, Ze devadesat procent
populace dycha Spatné&, coZ ma za nasledek dlouhy seznam chronickych nemoci. Naopak
spravné dychani nam dovede snizit krevni tlak, zvySit vykon pfi sportu a uvést nervovou
soustavu do stavu rovnovahy.

Dospély Clovék pfi dychani vyuziva sotva deset procent z mozného rozsahu branice.
Nasledkem toho dochazi k pfetézovani srdce, zvySovani krevniho tlaku a vzniku poruch
obéhové soustavy. Nejlepsi cestou k prevenci zdravotnich potizi, zlepSeni vykonu
a prodlouzeni zZivota je soustredit se na styl dychani a nastolit rovhovahu mezi kyslikem
a oxidem uhli€itym v téle. Abychom toho dosahli, musime se naucit pomalu nadechovat
a vydechovat.

Nadmeérné dychani zpUsobuje zuzeni dychacich cest, omezuje schopnost naseho téla se
okysli¢it a stahuje cévy, coz vede k omezenému pratoku krve do srdce a dalich organt
i svald. Vétsi mnozstvi oxidu uhli¢itého v krvi a vdechovani mensiho mnozstvi vzduchu
vede ke zvyseni hladiny kysliku v naSich organech a tkanich. Pro€ se tak dé&je? Je to
jednoduché, v krvinkach je protein, ktery se jmenuje hemoglobin. Na ten se vaze kyslik,
ktery je pak pfedavan do bunék téla jako palivo. Z bunék se pak na hemoglobin vaze
oxid uhli¢ity, odpadni produkt naSeho metabolizmu. Ten se pak vraci do plic, odtud oxid
uhliity opousti organizmus vydechovanim z nosu €i ust. Krev s nejvétSim mnoZstvim
oxidu uhli¢itého uvolfiuje kyslik z hemoglobinu. Oxid uhli¢ity tak funguje k oddélovani
kysliku od jeho vazeb. Oxid uhli€ity ma vyrazny vliv na roz8ifovani cév, takZe otevira cestu
pro vétSi mnozstvi okysliCené krve.

VétSina z nas dycha pfilis a az Ctvrtina populace trpi nadmérnym dychanim chronicky.
Klicem k optimalnimu dychani a lepSimu zdravi, k vétsi vytrvalosti a delSimu Zivotu, ktery
se s tim poji, je praktikovat mensi mnozstvi nadechl a vydechd s mensim objemem

Nervova soustava se sklada ze dvou ¢asti, jez plni opac¢né funkce. Prvni z nich,
parasympatikus, nas uvolfiuje a revitalizuje. Ospalost, kterou citime po vydatném jidle,
je zpusobena tim, Ze parasympatikus vysila Zaludku pokyny k traveni a mozku pokyny
k tomu, aby do krevniho obéhu uvolnil hormony §tésti, jako je serotonin a oxytocin.
Parasympatikus aktivuje zvlhnuti v o€ich na zakladé emoce nebo slinéni pfed jidlem. Kdyz
molekuly vdechnutého vzduchu sestupuiji hloubéji, aktivuji nervy parasympatiku, jeZz zacnou

4 NESTOR, James. Dech: nové poznatky o ztraceném uméni. Brno: Host, 2021. 379 s. ISBN 978-80-275-0708-5.
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organiim posilat vic signaltl, aby odpogivaly a travily. Cim hloubéji a jemnéji se nadechujeme
a €im déle vydechujeme, tim pomaleji nam busi srdce a tim vétsi pocitujeme klid.

Druhy z nich, sympatikus, vysila organdm signaly, ze se maji pfipravit do akce. Zaplava
nervl sympatiku se rozprostira v horni ¢asti plic. Kdyz se nadechujeme kratce a pfekotné
do hrudniku, molekuly vzduchu tyto nervy aktivuji. V pfipadé nebezpeci dochazi ke stresova
reakci, télo presmeéruije tok krve z organd, jez v tuto chvili nejsou dulezité, jako je zaludek
nebo mocovy méchyr, a posle ho do svall a mozku. Tepova frekvence zrychli, naskoci
adrenalin, cévy se stahnou, zorni¢ky se rozsifi, dlané se poti a mysl bystfi. Stavy, kdy
u nas pfevlada sympatikus, zmirfiuji bolest a zabranuji, abychom pfi zranéni vykrvaceli.

Technika, kterd navozuje stres, se jmenuje tummo, coZz znamena vnitfni ohen. Provadi se
tak, Ze se z plnych plic nadechujeme, vydechujeme vzduch nahoru do hrudi a vydechujeme.
Je to jako vina. Navozujeme stav védomeého stresu. Tato metoda nas postupné zvyka
flexibilné Celit stresové zatézi. Tummo muze byt jakousi preventivni terapii, zplsobem,
jak vratit poSramocenou nervovou soustavu do zdraveho stavu a udrzet ji tam.

Dychani je autonomni funkce, kterou mizeme védomé ovladat. Pokud se pfimé&jeme dychat
pomalu, nastartujeme komunikaci v siti bloudivého nervu, aktivujeme parasympatikus
a navodime stav uvolnéni. KdyZz budeme zamérné dychat velice rychle a namahave,
obratime reakci bloudivého nervu opanym smérem a dostaneme se do stavu stresu.

Na stejném principu pracuje metoda Wima Hofa. Najdeme si klidné misto a lehneme
na zada. Vlozime si pod hlavu podloZzku. Uvolnime ramena, hrudnik a nohy. Tricetkrat
se zhluboka nadechneme do bficha a potom vydechneme. Nadechujeme se nosem.
Pohyb kazdého nadechu by mél vypadat jako vina. Mél by plInit bficho a plicemi se
zlehka presouvat vzharu. Vydechy by mély byt podobné. Nejdfive se vyprazdni bficho,
potom hrud a nakonec vzduch opusti télo nosem nebo pusou. Na konci tficeti nadechu
a vydech( vydechneme. Nechame si v plicich asi ¢tvrtinu vzduchu a zadrzime dech na tak
dlouho, jak to pujde. Jakmile se musime nadechnout, tak se nadechneme a zadrzime
dech na dalSich patnact vtefin. Velice jemné pfesouvame Cerstvy dech z hrudi do ramen,
vydechneme a zaneme znovu intenzivné dychat. To celé opakujeme alespon tfikrat.
MUzeme si pomoci pfilozenim hornich koncetin na oblast bficha a hrudniku, obr. 2.115.

11 | '
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Existuji desitky dechovych technik, jeZ pracuji se stfidanim nosnich direk. Vysvétlime si
jednu z nich. Zlepsi se ndm soustfedéni a rovhovaha mezi télem a mysli. Na levou nosni
dirku zatlaCime ukazovackem a nadechujeme se a vydechujeme vyhradné jen pravou.
Opakujeme to 22x po kazdém jidle, pro zahfati téla a podporu zazivani. Pred jidlem, ale
také kdyz se chceme uvolnit, to déldme opacné a dychame levou nosni dirkou.

Dechova cvi¢eni byvaji jako zaklad souc¢asti mnoha zplsobU relaxace. Dechové Ustroji
je jeden ze zakladnich systému vymeény vnitfniho prostfedi s vnéjSimi zdroji. Pfirozenosti
tohoto procesu je skute€nost, Ze pravé dychacim ustrojim se do téla snazi proniknout
mnoho necistot, viry a bakterie z vnéjSiho prostfedi. Proto je pozornost zamérena
na dychani dudlezita v ramci prevence v obdobich virovych onemocnéni.

Dychani zastava kolem sedmdesati procent vdech Cisticich funkci. Zbylych tficet procent
se déje vyméSovanim traviciho traktu. Za zminku stoji také spojeni plic a kiize. Kuze je
plodné vyznamnym organem, ktery ma vlastni mikrobiom (jako napfiklad stfeva) a zastéva
dulezitou pozici v ¢isténi téla. Dychani je proces, ktery ovliviiuje silné stav nasi psychiky.

Nalezeni zklidnéni dychanim

Posadime se nebo si lehneme, abychom méli pohodli. Zavieme oc€i. Uvolnime hrudni
svalstvo, poté ramena a nechame horni koncetiny viset nebo lezet. Zaméfime své
myslenky do nitra. Pozorujeme své dychani, ale neovliviiujeme ho. Zcela se mu poddame.
Ponechame vSe na své branici. Nechdme vécem volny pribéh. Cvi€eni by mélo trvat
alespon 5 minut. Diky nému muzZeme nalézt klid.

Cviceni dychani a vizualizace

V sedu se mirné predklonime tak, abychom méli za zady trochu mista. Zatfeseme
télem ze strany na stranu od ramen az po pas. Cely trup protfepeme. Nékolik sekund
tak uvolfiujeme vSechny svaly. Nékolikrat se nadechneme a vydechneme do bficha
a uvolfiujeme svaly v této oblasti. Vydechneme vzduch a zaroven vtahneme bficho.
Nadechneme se co nejvice do bficha, pak vydechneme a zase vtahneme bficho. Postup
nékolikrat opakujeme. Uvolnime se a zaméfime pozornost na nepfijemny pocit v oblasti
hrudniku. Provedeme vizualizaci, Ze je hrudnik kus ledu, a pravidelnymi nadechy a vydechy
stlacujeme a rozSifujeme bficho, nechame teply proud vzduchu povolit a rozpustit tento
kus ledu. Rozehrata voda z ledu postupné odkapava az na dno bfisni dutiny a naplfuje ji.
Znovu protfepeme télo a uvolnime pater, aby po ni voda mohla stékat. Vénujeme se této
vizualizaci nékolik minut. Tim dojde k vyraznému uvolnéni a ustoupeni sviravého pocitu.

vav s

Aktivni bFiSni dychani

Lehneme si a hlavu podloZime polstarkem. Kolena pokr&ime a tésné nad pupek polozime
vétsi knihu. Jak nadechujeme, nasmérujeme své dychani do bficha tak, aby vytlagilo knihu
nahoru. Zatimco vydechujeme, dovolime bfichu, aby se vratilo zpét do plvodni pozice.
Nadech je aktivni faze a vydech zase pasivni, hebot pfi ném umozfiujeme vzduchu, aby
télo opustil bez namahy.

Odstranéni stresu metodou 4 x 4

Nadechneme se a pocitame do &tyf, poté zadrzime dech a poc¢itame do Ctyt. Vydechneme
a pocitdme do &tyr a poté znovu zadrzime dech a po€itame do &tyf. Opakujeme podle potreby.
MUzeme pak dobu nadechu a vydechu a zadrzeni dechu rtizné kombinovat. Napfiklad
4 x7,nebo 2 x4 -2 x 8 apod. Rytmus nadechu a vydechu muzeme nastavit podle rytmu
svého dechu. Snazime se nespéchat a dychat uvolnéné.
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Védomé dychani

PohodIné sedime, uvolnime zada, ale sedime rovné. Ruce si volné polozime do klina.
Oc¢i zavieme. Soustfedime svou mysl na dech, ktery proudi dovnitf a ven. Rytmus dechu
a vydechu je 5/7. Vnimame, jak stoupa a zase klesa hrudnik a bficho. Kdyz se nam mysl|
nékam zatould, pfivedeme ji zpét ke svému dechu. Jsou to okamziky v&imavosti. Po péti
minutach pomalu otevieme oci a vnimame svoje okoli. Zatneme vénovat pozornost
emocim, které proudi nasim télem a mysli. Neménime je, jenom je vhimame. Po chvilce
presuneme svou pozornost k dechu. Za€neme rozSifovat svou vSimavost na celé télo.
Pokud citime napjaté nebo bolestivé misto na svém téle, vizualizaci si predstavime, Ze
je prodychavame.

Regeneracni dychani

Zaujmeme pohodIinou pozici vsedé. Je dobré dodrzovat rovné drzeni téla. OCi mizeme
zavfit nebo pfiviit. Nadechujeme nosem doll do bficha, vydechujeme usty. Pfi dychani
pocitdme do tfi, potom do Ctyf tak, Ze pomalu dosahneme pfi nadechu i vydechu pocitani
do deseti. Dychame pomalu a davame si €as, abychom dychali postupné a dosahli pocitani
do deseti. Pfi tom trva nadech a vydech kolem 20 sekund. To znamen4, Ze dychame
pétkrat za minutu. SnaZime se takto dychat 5 minut a vice. MiZeme opakovat nékolikrat
denné. Aktivuje se tak nase hypofyza. Uvolni se tim hormony, které pusobi proti stresu.
Télo se tak pomalu pfepina na Cisténi, regeneraci a Ié&ebné procesy.

Buteykova metoda prace se stresem

Jednou z technik Patricka McKeowna, které pracuji s vlivem dychani na lidsky organizmus,
je metoda profesora Konstantina Buteyka, kyjevského rodaka a absolventa lékafského
institutu v Moskvé. B&éhem své Iékarské praxe se intenzivné vénoval dychani a jeho
pUsobeni na zdravotni stav pacientl. Dliouhodobym pozorovanim a testovanim dospél
ke zjidténi, Ze na vzniku fady nemoci ma podil nespravné, respektive zrychlené dychani.
Jeho metoda je zaloZena na principu snizovani frekvence dechu a aplikuje se na mnoho
zdravotnich obtiZi — poc€inaje astmatem pres alergie, nespavost, zanéty dutin, vysoky
krevni tlak az po stavy uzkosti, panického strachu nebo unavovy syndrom.™mtez

Buteykova metoda vychazi z pfirozenych biologickych procesu v téle, tedy ze skute€nosti,
Ze impulz k nadechu a vydechu neni dany mnozstvim kysliku, ale mnoZstvim oxidu
uhli¢itého. Musime dychat, ale dychat méné. KaZzdy nadech by mél trvat zhruba tfi vtefiny
a kazdy vydech ¢&tyfi. Potom je vhodné pokraCovat v kratkych nadeSich, ale vydechy
postupné prodluzovat na pét, Sest a sedm vtefin. Pomalejsi a delSi vydechy zpusobi,
Ze ndm stoupne hladina oxidu uhli¢itého. Diky ni ziskdme vy$Si aerobni vytrvalost, a tim
kardiorespira¢ni zdatnost."

Pokrocilé cvi¢eni je, Zze po vydechu zadrzime dech a snazime se vykonat tolik kroku,
kolik zvladneme. Cvi¢eni zatiname na deseti krocich a pak po péti prfidavame. Télo nas
dopredu varuje, ze ndm dochazi vzduch, tim, Ze dochazi k zaskubum svalll. Potom se
musime nadechnout. Pracujeme zde s védomim prace a skenovani téla. Protoze je
dychani podvédomym procesem, organizmus ma neustalou potfebu dychani, i kdyz
mame vzduchu dost.

5 MCKEOWN, Patrick. Oxygen Advantage: jednoduché, védecky potvrzené dechové techniky pro zlepseni zdravi
a kondice. Praha: Move Lab, 2021. 379 s. ISBN 978-80-908116-0-7.
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3
ZVYSOVANI MENTALNI
ODOLNOSTI

3.1 Regenerace, cirkadianni rytmy, spanek
Motto: ,Zijte v pfitomnosti, tady a ted...”

V ramci pilotniho projektu (dale jen projekt) provadéném u straznikl méstské policie
Praha a Slany se fesitelsky tym zaméfil na to, jaky vliv ma na pracovni vykon spravna
regenerace.

Umeéni zustat v klidu je pro vykon sluzby straznik velmi dilezité. Jenze jak to provést,
kdyz jsme neustéle vystaveni stresu? Osobni a pracovni problémy, neustala dostupnost
na vysilacce a na mobilnim telefonu aktivuji nasi autonomni nervovou soustavu. S tim souvisi
zvysSeni napéti svalll a dlouhodoby stres. Nasi snahou je informovat a motivovat strazniky
0 moznosti regenerace sil a vitalizace organizmu. Snazime se o to, aby lépe vnimali Uskali
sménného provozu a nocnich sluzeb. A aby opravdu redlné uméli zvladat ten neustaly stres.

V projektu neslo o to zkoumat stres, ale diky méreni pomoci pfistrojd MAX PULSE
a MUSE 2 méli straznici moznost pochopit svoji variabilitu srdecni frekvence, Cinnost
autonomni nervové soustavy nebo také to, co se déje v hlavé pfi koncentraci a relaxaci.
Straznik po tomto ,,uvédomeéni si“ mlze lépe chapat souvislosti pro klidngjsi mysl nebo
tfeba lépe udrzet své emoce. Cilem projektu bylo také ovéfit novy systém optimalizace
pfipravy straznik obecni policie na minimalizaci pracovnich rizik. Naro€nost prace je
obdobné jako u Policie CR. Noé&ni sluzby, stres, strach. Vysledky projektu pfinesly zjisténi,
Ze informace o stillness a wellness budou pro vycvik prospésné. Stillness by se dalo
oznacit jako klid. A klid je pro zdravi, vykon a koncentraci velmi dulezity.

Ve sluzbé a i v osobnim Zivoté ¢eli mnohdy straznici problémdm, na které je v ramci vycviku
nikdo nepfipravi. Specidlni trénink koncentrace, zvladani stresu nebo regeneraénich
a relaxacnich technik vSak mize straznik absolvovat sam v priibéhu dne. Takovy trénink
ma nazev 24/7 protokol. Je sestaveny z jednoduchych desetisekundovych a minutovych
dechovych a koncentracnich technik. Tyto techniky ve spojeni s pohybem muzeme nazvat
psychofyzické a jsou vyuzitelné pfi pracovnich ¢innostech, ovéfené mnohaletou praxi pfi
vzdélavani pFisludnikd bezpeénostnich sbord, student( VS a elitnich sportovcd. Viechny
techniky jsou podporeny védeckym vyzkumem v oboru kinantropologie.

V ramci protokolu je kli¢ové pochopeni cirkadiannich rytmu pro optimalizaci dne.
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Cirkadianni rytmy a spanek

Cirkadianni rytmy jsou skute¢né biologické procesy, které kazda rostlina, zvife i ¢lovék
v prubéhu dne vykazuiji. Tyto rytmy jsou dokonce propojené i mezidruhoveé a jsou fizeny
vnitfnimi cirkadiannimi Cili biologickymi hodinami. Kazda z naSich bunék je naprogramovana
tak, aby v riznych dennich &i no&nich ¢asech zapinala &i vypinala tisice genu. Tyto geny
ovliviuji nase zdravi v mnoha aspektech. Tak napfiklad, jsme-li zdravi, v noci dobre spime.
KdyzZ se rano probudime, citime se odpocinuti, plni energie a jsme pfipraveni pracovat.
Stfeva nam funguiji naprosto normalné. Mame zdravy hlad a jasnou mysl. Odpoledne
nam nechybi energie na cviCeni. VeCer jsme tak unaveni, Ze bez vétsich potizi usneme.

Pokud se ale tyto denni rytmy narusi, byt i jen na jeden &i dva dny, nase hodiny nemohou
témto genlim posilat ty spravné zpravy. Télo ani mysl nedokaZzou fungovat tak, jak bychom
potrebovali. Trva-li takové naruseni nékolik dni, tydna &i mésicl, mize se u nas projevit
cela rada infekci a chorob, od nespavosti po poruchu pozornosti s hyperaktivitou (ADHD),
depresi, Uzkost, migrény, cukrovku, obezitu, kardiovaskularni choroby, demenci, ¢i dokonce
rakovinu. Vratit se zpét do normalu je nastésti snadné. Optimalizace nasich hodin Ize
dosahnout uz za nékolik tydnu. Pokusime-li se obnovit cirkadianni rytmy, mizeme zvratit
pribéh nékterych nemoci &i urychlit hojeni a navrat k plnému zdravi.

Prace na smény, hlavné v noci, naruSuje cirkadianni rytmy.

At uz pracujeme na smény a do prace vstavame uprostfed noci, nebo se naopak z prace
vracime velmi pozdé, pfipadné jsme vzh(ru celou noc, vime, jaké je zit v rozporu s primitivni,
prehistorickou potfebou v noci spat a ve dne byt vzhiru. A i pokud pracujeme pouze béhem
dne, urcité si pamatujeme situaci, kdy jsme museli se svymi vnitfnimi hodinami bojovat.

Ve skute€nosti jsme vSichni pracovniky na smény. V Zivoté nastavaji obdobi dlouhého
naruseni spanku a u mnoha lidi mohou takové navyky pretrvat. Pokud jsme kvdli $kole
¢i préaci celou noc vzhiru, pokud se dlouho do noci u¢ime na test, pokud cestujeme
napfi¢ nékolika ¢asovymi pasmy, pokud v noci bdime, protoze se starame o nemocnou
osobu, nebo v noci nékolikrat vstavame, abychom nakrmili a prebalili miminko, tak také
pracujeme na smény.

Prace na plny Uvazek s dlouhym dojizdénim v kombinaci s béZznymi domacimi pracemi
vyda za pravoplatnou dvousménnou praci, protoze ¢asto chodime spat az po pulnoci.
| jediny vecirek, ktery se protahne dlouho do noci, muze mit stejné rusivé nasledky jako
cestovani mezi Easovymi pasmy. Rika se tomu spolecensky jet lag.

Podobné také plati, Ze ve vSedni dny maji lidé jiny spankovy rezim nez o vikendu. Kdyz
se probudime, otevieme ocCi a vstaneme z postele, aktivuji prvni paprsky jasného svétla
melanopsinoveé svételné senzory na sitnici, které hlavnim vnitfnim hodindm oznami, Ze
nastalo rano. Prvni paprsek jasného svétla je signalem pro vnitfni hodiny, aby si sefidil
Cas na hodinkach na rano. KdyZz vnitfni hodiny zaregistruji, Ze je rano, vétSinou do nas
automaticky $touchnou, aby nas probudily. Funguiji jako takovy vnitfni budik. Potfebujeme-
li kK probuzeni opravdovy budik, znamena to, Ze vnitfni hodiny jeSté nejsou pripraveny
a stale maji pocit, Ze je noc. Proto bude nasim cilem se méné spoléhat na budik a spat
dostateCny pocet hodin, aby nas nase vnitfni hodiny rano probudily samy.

Mozek ve smé&nném provozu nedokaze délat racionalni rozhodnuti. Pouha jedna no¢ni

sména negativné ovlivni kognitivni mysleni na cely tyden. Tyto vypadky paméti €i pozor-
nosti nas mohou ¢init nachyIngjsimi ke Spatnym navykdm. Par dni omezeného spanku
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muze ovlivnit chut k jidlu, at ve smyslu druhu konzumovaného jidla, tak v objemu potravy
sporadané béhem noci. V dobé, kdy by mél nas Zaludek odpocivat a regenerovat, tak
Casto sporadame vice nezdravého a kaloriemi nabitého jidla.

Zivot na smény muze zplsobit i spankové obtize. Nékdo se uchyluje k alkoholu nebo
praskim na spani; oboji funguje jako potencialni spousté¢ depresi. JeSté podstatnéjsi ale
je, Ze se jedna o latky zpusobuijici zavislost. Tim vznikaji Spatné navyky, jez ¢asto pretrvavaji
i tehdy, kdy na$ Zivotni styl nevyzaduje, abychom byli v noci vzhiru. Na§ mozek musi
na noc vypnout, odpocivat a osvézit se. Stejné jsou na tom i naSe metabolické organy.
Posledni sousto ¢i dousek dne télu signalizuje, Ze je €as vypnout, vyc¢istit se a odpocinout
si. Mozku a télu trva nékolik hodin, nez tuto zpravu pfijmou a proces spusti; musi si byt
naprosto jisté, Ze uz nepfijdou zadné dalsi kalorie. Stejné jako prvni $alek kavy nastartuje
nase metabolické hodiny, je i nase posledni sousto €i dousek napoje soucasti procesu
traveni zhruba dvé az tfi hodiny predtim, nez télo spusti svij rezim obnovy.

NaSe télo denné bojuje s fadou stresoru poSkozujicich buriky. V noci ale neopravujeme jen
své télo; také mozek je zaneprazdnény konsolidaci vzpominek a vysilanim pokyna, které
nas maji pfipravit na €innosti nasledujiciho dne. Zmény, k nimz dochazi v noci, zdsadné
ovliviuiji, jak se budeme citit dalsi den. Pokud jsme zdravi a doprali jsme si dostatecné
mnozstvi spanku, probouzime se z téchto davodu odpocinuti. Kvalitni spanek spociva
ve stfidani cyklu klidného a aktivniho spani.

Klidny spanek se odehrava ve tfech fazich v daném poradi: ospalost, lehky spanek a hluboky
spanek. Pokud proces nic nenarusi, budeme hladce prfechazet z jedné faze do druhé;
mozek i télo pfitom budou vykonavat rdzné funkce v zavislosti na nasich hodinach.

P¥i pfechodu z bdéni do lehkého spanku stravime ve fazi ospalosti jen par minut, nicméné
aktivita téla i mozku se zasadné zméni: zacne nam klesat télesna teplota, svaly se uvolni
a oCi se budou pomalu pohybovat ze strany na stranu. V prlbéhu faze ospalosti zaciname
ztracet povédomi o svém okoli, ale ze spanku nas Ize snadno vytrhnout.

Lehky spanek Ize povazovat za prvni fazi skute¢ného spanku. Oc&i jsou klidné a srdec¢ni
tep i dech se postupné zpomaluji. Objevuji se kratké zachvévy mozkové aktivity zvané
spankova vreténka, kdy se zhruba na pul sekundy &i déle zrychluji mozkové viny. Néktefi
védci se domnivaji, Ze spankova vieténka hraji ur€itou roli v konsolidaci vzpominek.

Hluboky spanek nastupuje, kdyZz mozek pfestava reagovat na externi podnéty; v takoveé
chvili je t8zké nas probudit. Dech se zpravidelfiuje. Klesa krevni tlak, pulz se oproti fazi bdéni
snizuje o dvacet az tficet procent. Snizuje se i mnozstvi krve proudici do oblasti mozku, ktery
se diky tomu méfitelné ochladi. Tésné pfed koncem této faze se svaly, které nam umoznuiji
pohyb, paralyzuji. To je prevence toho, abychom realizovali své sny. Zameskani této faze
spanku muze snizit Uroven kreativity, nalady a jemné motoriky béhem nasledujiciho dne.

Tyto tfi faze klidného spanku se stfidaji s bloky aktivniho spanku, jemuz se fika REM
spanek. V této fazi je télo klidné, ale mysl bézi jako o zavod. O&i za zavifenymi viCky létaji
tam a zpét. Krevni tlak se zvy3uje a srde€ni tep i dychani se zrychluje na urovern bdéni.
Béhem REM spanku se nam také zdaji sny.

V noci absolvujeme tfi az pét cykld REM spanku, které se opakuji kazdych devadesat

az sto dvacet minut. Prvni epizoda vétSinou trva jen par minut, poté se faze REM bé&hem
noci progresivné prodluzuje. V této dobé se mozek soustiedi na u€eni a pamét.
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PFi kazdém pfechodu z klidného spanku do REM faze zavrdujeme spankovy cyklus. Pro
optimalni zdravi potfebujeme v noci dosahnout rovnovahy riznych typl spanku. Dospéli by
méli kazdou noc spat nejméné sedm souvislych hodin. Pokud se ochudime o devadesat
a vice minut, pfichazime o ekvivalent celého spankového cyklu. Kdyz obétujeme jeden
Ci vice cykld REM spanku, muzeme si narusit cirkadianni cyklus.

V této sedmihodinové periodé existuje zasadni ¢tyfhodinové okno. Zkusenost napovida,
Ze mezi desatou hodinou vecerni a druhou hodinou ranni, tedy b&hem prvnich &tyf hodin
spanku, se vyspime nejlépe. To proto, Ze téchto prvnich par hodin splacime svUj spankovy
dluh. Neutralizuje se naléhava potfeba spanku €i Unava, kterou citime pfed ulehnutim.
Proto mlze byt t&€Zké znovu usnhout, pokud se po tomto &tyfhodinovém bloku probudime;
uz totiz necitime onen spankovy dluh, ktery ndam vecer zplsoboval pocit Unavy. Nasledujici
tfi a vice hodin spanku pfipada na péci o mozek a télo a dodate¢ny ¢as na regeneraci.

Pracovnici na smény, ktefi spi ve dne, také zaZivaji narudeni cirkadianniho rytmu. ProtoZe spi
v Case, ktery neni pro spanek typicky a neposkytuje optimalni osvétleni pro to, aby cirkadianni
hodiny vysilaly spankové signaly, nedokazou sménni pracovnici ve dne dosahnout maximalniho
poctu spankovych cyklu, i kdyZz se snazi spat sedm hodin. Proto kdyZ spime ve dne, malokdy
se ndm podafi spét vice nez dvé az tfi hodiny; nas cirkadianni kdd to nedovoli.

Den ¢i dva ponocovani nam muze zpUlsobit nepohodu, opakované naruSovani nasich
cirkadiannich hodin v8ak muze pfivodit nepfiznivé zdravotni nasledky, protoZze vdechna
ustroji v naSem téle zacnou fungovat chybné. Na$ imunitni systém to oslabi natolik, Ze nam
mikrobi a organizmy, s nimiZz nemame bézné Zzadné problémy, mohou pUsobit Zalude&ni
nevolnost, nebo dokonce vyvolat stejné symptomy jako u chfipky.

Vv

s béznou pracovni dobou, trapi je zejména potize s travicim Ustrojim, obezita, diabetes
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a kardiovaskularni onemocnéni. Hlavni pfiCinou umrti a pracovni neschopnosti u aktivnich
hasi¢u neni prekvapivé oheri ¢i nehoda - je to kardiovaskularni onemocnéni, které se dnes
zacina spojovat s naruSenim cirkadianniho rytmu. Podle mnoha studii prace na smény
zvySuije riziko urcitych druht rakoviny do takové miry, Ze ji Svétova zdravotnicka organizace
v roce 2007 oznacila za potencialni karcinogen. Pokud tedy vSichni pracujeme na smény,
pak to taky vSichni odneseme. Je proto dulezité pochopit, jak nase cirkadianni hodiny funguiji
a jak optimalizovat Zivotni styl tak, aby byl v souladu s pfirozenym rytmem naseho téla.

Depresi nezplsobuiji cirkadianni hodiny, ale deprese je pfiCinou narusovani cirkadianniho
rytmu, coz nasledné vede k hlubsi depresi. Spravné funguijici cirkadianni hodiny chrani
proti kazdodennimu stresu, ktery ovliviiuje naSe zdravi. Kupfikladu stresovy hormon
kortizol ma vyraznou cirkadianni regulaci. U zdravych lidi jeho produkce vrcholi rano
a v dobé pred usnutim klesa na minimum. Diky tomu se zklidnime a usneme.

S pfibyvajicim vékem se nas spanek nicméné bude pravdépodobné zkracovat, nikoliv
naopak. Je ovérené, Ze se starsi lidé budi po pouhych péti hodinach spanku zcela osvézeni,
takZe se nepokouseji znovu usnout. Vime také, Ze kvalita spanku je s rostoucim vékem
narusena. Jsme citlivéjsi na zvuky a svétlo narusujici spanek. To vS§e u zaméstnancu
ovlivnénych chemickymi procesy téla zplsobuje ¢asté buzeni béhem noci a neschopnost
ushout. Vysledkem je nesoustfedénost, unava a stres v zaméstnani.

Spole¢nym pfiznakem mnoha neurologickych onemocnéni je naruseni spanku. PriliSna ex-

pozice svétlu v noci zkracuje spanek, coz je doba, kdy probiha nejvétsi ¢ast uklidu bilkovin
z poskozenych bunék. KdyZ se dobfe vyspime, ma mozek vice ¢asu na opravy a uklid odpadu.
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Spéanek napomahd detoxikaci mozku i jinak. Vyzkum prokazal existenci drenazniho systému
mozku podobného lymfatickému systému v téle. Tento systém je aktivni pfedevsim v noci
a odstranuje metabolicky odpad. Spanek tento proces zvySuje az o Sedesat procent. Z toho
divodu je dobry no¢ni spanek (bez ohledu na to, kolik dobrych dennich navykld mame) tim
nejlepsim zpusobem, jak z mozku odstranit veSkeré odpadni latky. Tento proces zfejmé
predstavuje i prevenci demence. Pretizeny a spankové deprivovany mozek produkuje
bilkoviny, které nemaji spravny tvar. KdyZ se tyto poskozené bilkoviny nahromadi, mohou
zpusobit odumirani mozkovych bunék, coz je jeden z typickych znak( demence.

Spravné funguijici cirkadianni hodiny chrani proti kazdodennimu stresu, ktery ovliviiuje
nade zdravi. Kupfikladu stresovy hormon kortizol ma vyraznou cirkadianni regulaci.
U zdravych lidi jeho produkce vrcholi rano a v dobé pfed usnutim klesa na minimum. Diky
tomu se zklidnime a usneme. Ve druhém mechanizmu dokézou cirkadianni hodiny samy
odbourat uginek nahlého prudkého nartstu stresového hormonu, takze poté, co podnét
vyvolavajici stres odezni, se mizeme vratit do normalniho stavu mysli. Ve€erni narlst
stresového hormonu nam nedovoli se uklidnit. Tim se oddali ¢as odchodu do postele
a zvySsi se expozice jasnému svétlu, coz nam jesté vice narusi cirkadianni hodiny. Pro
nékoho mulze byt tento ,pfirozeny narlst energie® pozitivni, protoZze ma pocit, Ze bude
vecer produktivnéjsi. Po néjaké dobé se ale tento pocit neutuchajici energie ve ve€ernich
hodinach muze promeénit v Uzkostnou poruchu. Nasledujiciho dne se dusledek této
stresové reakce projevuje mnoha zpusoby. Pokud jste Sli spat pozdé, mizete se béhem
dne citit unaveni, podrazdéni, matozni a hladovi.

U lidi, ktefi trpi chronickym stresem, se mohou rozvinout deprese. P¥ili§ mnoho stresu
v cyklu dne a noci snizuje tvorbu novych neurond a s narustajicim po¢tem podkozenych
neurond Ize propadnout depresi. Jakymkoliv t&€lesnym cvi€enim ziskame pred Skodlivymi
dopady stresu specialni ochranu. Ve€er ndm muze pomoci se zklidnit dobra kniha nebo
meditace; snizime tak produkci stresového hormonu a podpofime spanek.'®

Spanek, predspankovy protokol

Spanek je zakladnim fyziologickym procesem a biologickou potfebou a nedostatek
spanku mUze vést k vaznym zdravotnim komplikacim, ale také ke snizeni intelektualniho
a pracovniho vykonu. Velka pracovni zatéz, spole¢nost, rodinné prostfedi, mezilidské
vztahy, Zivotni styl, to vSechno muze mit vliv na kvalitu spanku a s tim souvisejici kvalitu
zivota. Zaméfime se na to, co délat a co nedélat pfed spanim, aby byl spanek co
nejkvalitngjsi. Sestavenim predspankového protokolu mizeme dosahnout kvalitniho
spanku, ktery bude pfiznivé ovliviiovat nasi pracovni vykonnost a zvy3ovat odolnost
vuci stresovym situacim.

Spolehlivost vykonu vyznamnou meérou ovlivriuje také Unava. Je dlsledkem vykonavané
prace a namahy s ni spojené. Je proto potfeba zabyvat se i postupy, jak Unavé predchazet
a odbouravat ji.

»,Kdysi jsem mival réeni, Ze spanek je spole¢né se stravou a cvic¢enim tfetim
pilifem zdravi. Zménil jsem nazor. Spanek je zaklad, na ném stoji zbylé dva pilife.”
Matthew Walker'”

8 PANDA, Satchin. Cirkadianni kéd. Brno: Jan Melvil Publishing, 2020. ISBN 978-80-7555-118-4.
T WALKER, Mattew. Pro¢ spime. Brno: Jan Melvil Publishing, 2021. ISBN 978-80-7555-122-1.
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Co délat a co nedélat pred spanim
Matthew Walker uvadi dvanact kroku, které by nam mély pomoci v cesté k lepSimu

kl Dodrzovat pravidelny spanek, chodit spat
a vstavat kazdy den ve stejnou dobu, i kdyz
vime, Ze je vikend a nemusime vstavat do préce.
Zadné dospavani navic nikdy nedoZene
spankovy deficit, ktery jsme si nastfadali béhem
tydne. Proto si nenastavujme budik na dobu, kdy
mame vstavat, ale v téchto dnech si nastavme
budik na dobu, kdy mame jit spat.

H Uréité zaradme do svého dne fyzickou ak-
tivitu, at uz ve formé cviceni, nebo tury, €i prace
na zahradé. Pokud budeme cvicit, cvicme napo-
sledy dvé aZ tfi hodiny pfed spanim. Kazdy den
si zkusme doprat alespon tficet minut pohybu.

El Nepit pfilis mnoho kavy a snazit se
omezit koureni, nebo jesté Iépe nekourit.
Nepit ani pfili§ velké mnozZstvi Cerného Caje
a nekonzumovat €okoladu. Tyto latky v€etné
koly obsahuji kofein, v €aji je obsazen tein,
ktery byva €asto silngjsi nez kofein. Plsobi
jako stimulanty a jejich ucinek muze vymizet
az po osmi hodinach. U nékterych jedincd,
ktefi tyto latky konzumuiji pravidelng, vSak jejich
ucinek nemusi byt patrny. Nikotin pusobi sice
také jako stimulant, ale s tim rozdilem, Ze kuraci
po ném zpravidla velice rychle usnou, ale budi
se brzy rano kvuli abstinenénim priznakam.

B Pied spanim nepozivat alkohol, posledni
sklenicku bychom si méli dat maximalné
hodinu pfed spanim. Alkohol m{ze sice mit
relaxacni u€inek, ale jeho nadmérna konzumace
ochuzuje o REM spanek a udrzuje nas v leh&ich
formach spanku. Mdze rovnéz navodit béhem
spanku dychaci potiZze. Kromé toho se jedinec
pfi nadmérné konzumaci alkoholu budi uprostfed
noci, kdy jeho uc€inek vyprcha.

B vyhybat se velkym porcim tézkych jidel
a napoju pozdé v noci. Lehdi svacina nevadi,
ale tézké jidlo zaméstna télo travenim a brani
spanku. PFi pfeplnéném Zzaludku se navic
mohou dostavit potiZe, jako je paleni Zahy
a nadymani. Nadmérna konzumace tekutin
pfed spanim muze rovnéz zplUsobovat ¢asté
buzeni kvuli moceni.

[d Je-li to mozné, neuzivat Iéky, které maji
vliv na oddaleni spanku nebo jej narusuiji.
Mezi takové léky patfi napf. I€ky na srdce,

vysoky krevni tlak, Iéky proti kasli, nachlazeni
a antihistaminika. V tomto pfipadé je dobreé
poradit se s Iékafem, zda mUzeme brat léky
Vv jinou denni dobu.

Nechodit si zdfimnout po tfeti hodiné
odpoledne, to mUze zapficCinit, Ze si sice
odpoc€ineme, ale ve€er nebudeme moci usnout.

E]l Nez pajdeme spat, mentalné si odpoéi-
nout. Neplanovat pfiliS mnoho aktivit na den,
aby nam vecer nezlistavala nedodélana prace.
Soucésti usinaciho ritualu by méla byt uklidfiuji-
ci ¢innost, napf. ¢teni, meditace, j6ga, relaxace
pfi poslechu hudby.

E] Dat si pied spanim horkou koupel. Nasled-
ny pokles teploty doda pocit ospalosti, budeme
se citit uvolnéné a bude se nam Iépe usinat.

K[ Na spani je nejvhodné;jsi chladna loz-
nice, tmava a bez elektroniky. V loZnici by
neméla byt televize, pocita¢ a jina podobna
zafizeni. Nemélo by tam byt nic, co by mohlo
naruSovat spanek, jako je svétlo, zvuky, nepo-
hodlna postel nebo vysoka pokojova teplota.
Pokud je teplota v mistnosti niZzsi, bude se
spat lépe. Dulezita je také pohodina matrace
a polstér. Pokud patfime mezi ty, kdo neustale
sleduji hodiny, postavime je cifernikem ke zdi,
abychom na né nevidéli.

EEl Sluneénimu svétlu se vystavujme pfimé-
fené. Denni svétlo reguluje vzory spanku, pokus-
me se kazdy den vystavit alespon tficet minut
dennimu svétlu, vstavat pokud moZno za svitani
nebo mit rozsvicena jasna svétla. Pfi poruchéch
usinani se doporucuje rdno na hodinu vystavit
slune¢nimu svétlu, a ve€er naopak zhasnout.

EH Pokud lezime v posteli déle nez dvacet
minut a stale nemiizeme usnout, je dobré
vénovat se néjaké uklidnujici ¢innosti, ktera
by ndm umoznila Iépe usnout, zkusit se praojit,
vyvétrat, mizeme si €ist, poslouchat hudbu
nebo zkusit opét nékterou z relaxacnich technik
¢i meditaci. Pokud nic neudélame a zlGistaneme
nadale bdéli v posteli, mize se stat, ze nas
zacne prepadat Uzkost z toho, ze nemizeme
usnout a rano musime tfeba brzy vstavat. To
usinani jesté ztiZi.

58



Navrh jednoduchého predspankového protokolu

e ze spanku si udélame prioritu

¢ nechtit za kazdou cenu usnout...uvolnéni je Cesta, kli¢em je klid...

e eliminujeme elektroniku a modré barevné spektrum v pokoiji, kde spime

¢ nastavte si na svych zafizenich no¢ni reZim obrazovky, kdy se eliminuje modré svétlo

e tepld, studena a zase tepla sprcha

* |loZnice by méla byt vyvétrana

e teplota v mistnosti cca 20 stupnu

e pohodina matrace

e tma v mistnosti pro spanek se docili kvalitnimi zavésy nebo pouzit masku na oci

e pravidelnost — chodit spat pfiblizné ve stejnou dobu, nejlépe mezi 21. az 23. hodinou

e optimalni pfedspankova strava (posledni lehké jidlo minimalné 2—-3 hodiny pred spanim;
a k vec€efi potraviny bohaté na L-Tryptofan, coz je zivotné dulezitd aminokyselina, ktera
je nezbytna pro tvorbu melatoninu, jenz se dale méni na serotonin, napf. chia seminka,
keSu a vlasské orfechy, banany)

e optimalni pitny rezim, ¢lovék by mél pit zejména béhem dne a pfed samotnym spankem
uz mnozstvi snizit, aby nedoslo k naruseni spanku kvuli potfebé jit na toaletu; vhodné jsou
bylinkové ¢aje nebo neperliva Magnezia; omezit kofein 6 hodin pfed usnutim, omezit alkohol

¢ dvé hodiny pfed spankem nastavit na obrazovkach svych zafizeni no¢ni rezim, kdy je modré
svétlo potlaceno a hodinu pfed spanim jiz elektroniku neuzivat; dale pak rozsvitit jen vhodné
osvétleni (napf. solné lampy, vhodné Zarovky bez modrého barevného spektra nebo svicky)

e vypnout wi-fi router a jina zafizeni

e mobilni telefon nechat v letovém rezimu

e aromaterapie pro uvolnéni nosni dutiny v pfipadé rymy nebo pocitu ucpaného nosu

e nosni konvi¢ka pro proplachnuti nosu roztokem slané vody

e pasky pro uvolnéni priichodu vzduchu nosem

e |lehké protazeni k uvolnéni napéti svalt

e védomé brani¢ni dychani, idedlné trochu delSi vydech nez nadech

e védomé ukoncCeni dne a predspankova relaxace
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Predspankova relaxace
Stimuluje parasympatikus, uklidfiuje, vyvolava ospalost a pomaha dobfe spat.

PredevSim je nutné nechtit za kazdou cenu usnout. Prosté nemyslet na to, Ze musim
usnout. Télo ma svoje pfirozené mechanizmy, je dllezité pochopeni takzvané dechové
kotvy. Dechova kotva je zaméfeni mysli na vnimani vedeni dechu pfi nadechu nosem
do spodni &asti plic. Souvisi s innosti parasympatické nervové soustavy. Dychani nosem
Zlepsuje vstrebavani kysliku a aktivuje frenicky nerv, ktery nasledné aktivuje branici a s ni
i zminény parasympatikus.

Je vhodné zvolit vhodné protazeni svall. Nemusi nutné trvat dlouho. Sta¢i par minut.
Mlzeme pfidat i nasleduijici techniky:

Automasaz v oblasti krku, Sije a ramen

Body, v nichZ se svaly upinaji ke kostem, jsou obecné nachylngjsi k bolestivym a chronickym
pfepétim (zatuhnutim). Postupné maji tyto svaly tendenci stéle vice tvrdnout a Casem se
mohou vytvofit svalové uzliky (myogeldzy). V zatuhlém svalstvu je naruseno zasobovani
krvi, odpady vznikajici pfi latkové vyméné jsou nedostatecné odstrafiovany a hromadi
se ve svalstvu.

Provedeni:
e automasazni postup v oblasti hlavy, krku, Sije a ramen, ktery vede k uvolnéni
svalového napéti;
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e provedeme nadech celou dechovou vinou, zvedneme ramena k uSim a s rychlym
vydechem setfeseme napéti z téla;

e jako alternativni metodu pouzijeme automasaz akupresurnich bodt pro krk, Siji
a ramena (tlakova masaz bod(, kdy postupujeme od stfedu baze lebky podél
okraje kosti smérem ven, pak stiskem bodu vpravo a vlevo od krénich obratlti C1
smérem doli az po C6.

Automasaz v oblasti dlané, zapésti a predlokti

Plsobi preventivné proti syndromu karpalniho tunelu (Utlakovy syndrom). Zpusobuje

ho postizeni i poskozeni stfedniho nervu v karpalnim tunelu. Tlakové poskozeni mize

vzniknout napt. po Urazu zapésti, zanétu Slach a vazl v této oblasti nebo posledni dobou

Castym chronickym pfetiZzenim zapésti pfi nevhodné ergonomii prace s pocitatem.

Provedeni:

e automasaznim postupem masirujeme a zahfivame oblast prst(, dlani, zapésti
a predlokti

e protazenim zapésti uvolnime pfipadné svalové napéti

Automasaz v oblasti chodidel

Akupresuru chodidla povaZzujeme za alternativni metodu, ktera funguje ¢aste€né jako
prevence nemoci, mize mit pozitivni vliv na feSeni riznych zdravotnich potizi. Podporuje
obéhovy systém a uvolfiuje unavené svalstvo v oblasti chodidla.

Provedeni:
e masirujeme celou plochu chodidel a nartu

Relaxacni cvic¢eni pro optimalizaci spankového rezimu

Cviceni k odstranéni svalového napéti pfed spankem umoziiuje upravit spankovy rezim
odstranime z téla svalové napéti pomoci protahovacich cvi€eni a u¢inné celotélové
relaxace. Té€lo tak nemusi pracovat s napétim. Spanek potfebujeme k regeneraci sil
a obnové organizmu.

Po ulehnuti do postele nefeSime psychické problémy, neusiname ve stavu psychického

vy&erpani a nervozity. Doporuc¢ujeme analyzovat pfedchozi den, co se povedlo, co

nikoli, co je potfeba zlepSit a na €em zapracovat. Pfipadné si naplanovat dalsi den

a naprogramovat si zitfek jako uspésny den.

Provedeni:

e uvolnime svalové napéti napriklad lehkym tfesenim téla nebo libovolnymi
protahovacimi cviky

¢ lehce treseme télem - pohyb vychazi z oblasti panve a vinovité se Sifi do celého téla

e nastava volné trfeseni, houpani, jako kdyz matka houpa dité, pocit poklesu,
ztéZknuti a svalového uvolnéni; dilezité je udrzet vzpfimeny postoj

e po ulehnuti do postele provedeme progresivni svalovou relaxaci; s nadechem
zatneme vSechny svaly v téle a s vydechem je uvolnime - to provedeme nejméné
trikrat

e nasledné provadime celkovou relaxaci organizmu pro odstranéni svalového napéti;
po celou dobu az do usnuti se snazime dychat nosem technikou brani¢niho dychani
s prodlouzenym vydechem; postupné ,prodychavame* jednotlivé ¢asti téla a organy
s vizualizaci odstranéni svalového napéti
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3.2 Psychicka odolnost, psychofyzicka cviceni

ZvysSovani psychické odolnosti

NaSe snahy o optimalizaci systému vzdélavani v oblasti zdravi, kondice a psychické odolnosti
pro praxi pFisludnikd bezpeénostnich sbord CR trvaji jiz patnact let. Reseni této problematiky
bylo a bude vzdy aktualni a dulezité zejména pro zdarné plnéni sluzebnich ukoll. Své
opodstatnéni ma také pfi prevenci a prfedchazeni riznym zdravotnim rizikim. Nasim cilem
bylo vytvofit systém jednoduchych, ucinnych a snadno pouzitelnych postupl s pfimou
vazbou na kazdodenni realitu a pracovni povinnosti. Motivovat k pochopeni rovnovahy mezi
pohybem, vyZivou, odpocCinkem a psychickou pohodou. Na odboru vzdélavani Policejniho
prezidia CR byl vytvoreny systém, ktery zvysuje schopnost pfisludnika dokongit sluzebni
zakrok bez vlastniho zranéni a optimalizuje jeho fyzickou a psychickou odolnost. Projekt byl
nazvany Police Security System a jeho vysledky pak vytvofily zaklad pro specializovanou
¢ast projektu Optima zamérfenou na zvladani limitnich situaci.

Projekt Police Security System

Vycvik v redlné sebeobrané pomoci vhodnych tréninkovych pomuicek a postupt
realizovany béhem intenzivniho tydenniho vycvikového kurzu mél za cil zmirnit strach
z realného stfetného souboje, a to jak fyzického, tak stfeleckého. Projekt je detailné
popsan v diplomové praci, ktera se zabyva tématem optimalizace vycviku v pouzivani
donucovacich prostfedkut u Policie CR. Empiricka &ast prace je zaméfena na pedagogicky
experiment a méla za cil pfipravu, provedeni a analyzu experimentu, ktera slouzila zaroven
k vyhodnoceni inovovaného systému. Tyto teoretické a prvni empirické poznatky se staly
zakladem pro rozvoj tématiky ke zvladani limitnich situaci v projektu Optima. Po ukonc&eni
pilotniho projektu policisté vyplnili dotaznik pro absolventy projektu.

Optimalizovany vycvik byl respondenty velmi kladné hodnocen. Policistiim, ktefi se pilotniho
projektu zucastnili, se zvysilo sebevédomi a uvédoméni si nebezpecnosti situaci pfi pouzivani
donucovacich prostfedku. Z vysledk( vyplynulo, Ze byl pro né optimalizovany vycvik pfinosny.

Ze strany nékterych instruktord dochazelo k vytkam, Ze inovovany systém neni v ni¢em
novy. Z tohoto ddvodu jsme pfistoupili k realizaci dvouhodinového seminare pro tficet
policistu, ktefi byli Cerstvymi absolventy zékladni odborné pfipravy. Z nasledné analyzy
a vyhodnoceni ufednich zaznamU jednoznaéné vyplynulo, Ze nami uvedené techniky
policisty velmi zaujaly a jsou pro né lehce zvladnutelné. Déle bylo ovéfeno, ze se na stfedni
policejni Skole nesetkali s optimalizovanym typem vycviku.

Srovnani souéasného a optimalizovaného pojeti vycviku

Techniky inovovaného systému vychazeji z nejnovéjSich poznatkd a metod tréninku
realné sebeobrany. VétSinou je vycvik zaméren na redlné kontaktni cvi€eni ve vysokém
tempu. Je patrna znacna shaha o udrzeni bezpecné vzdalenosti, spolu s vyuzivanim
pfirozenych reflexd Elovéka, coZ napomaha tomu, Ze je policista schopen se vSe naucit
ve velmi kratkém Case. V sou€asné metodice vyuky je zahrnuta také specifickd rozcvicka,
ktera formou hry uci policisty nejen spadnout na zem, udefit nebo kopnout, ale jsou v ni
zapojeny vdechny aspekty, které ve vycvikovém programu policisté absolvuji a zaroven
zvy3uiji jejich kondici a psychickou odolnost proti stresovému natlaku v boji.

V sougasné dobé stojime v zdsadé prfed dvéma moznostmi pfistupu ve vycviku ozbro-
jenych sloZek. Prvnim pfistupem je vycvik policistt jako ,,bojovnikd®. To znamena, Ze se
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budou policisté ucit, jak pfistoupit k pachateli na kontaktni vzdalenost, jak ho pfemoci
udery, kopy, pakami a porazy na zem a tam ho dostat do pozice, ve které ho budou
moci spoutat. UZ z tohoto popisu je jasné, Ze zakladnim prfedpokladem uspésného za-
kroku jsou fyzické dispozice policisty, které musi byt na lepSi Urovni nez fyzické a bojové
schopnosti pachatele.

Druhym pfistupem je v prvé fadé pouzivat technické prostfedky, které ma policista
k dispozici. Pravé technické prostfedky srovnavaji rozdil mezi silnym a slabym ¢lovékem,
a proto maji ve vyzbroji policie nezastupitelnou roli.

Vyhody inovovaného systému

e stejné principy na rozdilné situace;

¢ snadna ,naucitelnost” (dliraz na to, co je policista schopen se na zakladni
odborné pfipravé opravdu naudit);

e komplexni fedeni komplexni problematiky, ne pouze nékolik konkrétnich
technik;

e schopnost spravného a v€asného rozhodnuti;

® pochopeni nebezpedi a vytvoreni si tak vhodné zodpovédnosti;

e oCekavani rizik a jejich v€asné pfedchazeni;

e zvySeni sebevédomi policistu;

¢ vyuka obrany proti chladnym a stfelnym zbranim.

Pfi tvorbé nové koncepce a nasledném zavedeni do aplikaéni praxe nam pomohla
spoluprace s Védeckym a servisnim pracovistém télesné vychovy a sportu Ministerstva
obrany CR, zejména na biomechanické analyze vybranych zéakladnich pohybovych
technik z hlediska jejich uc¢elnosti, a to s pomoci zaznamového zafizeni Qualisys. Velky
vyznam melo také vyhodnocovani aplikovanych technik ve stresovych podminkach
sluzebniho zakroku s dlrazem na realné situace a monitorovani fyziologickych projev(
zmén psychického stavu pomoci pfistroje biofeedback PROCOMP INFINITY, ktery se
pouziva k méreni psychofyziologickych reakci.

Cely inovovany systém sluzebni pfipravy je aktualné k dispozici policistim mimo jiné
i formou samostudijnich materiald. Proces optimalizace probiha do soucasnosti. Z vyse
uvedeného dlvodu se snazime o vytvoreni obdobného systému pfipravy u straznikua
obecnich a méstskych policii.

Regulace aktudlnich psychickych stavu jsou vhodnou soucasti pfipravy straznik. Smyslem
téchto aktivit je zejména oslabeni negativnich U¢inkl strachu, stresu a napéti, navozeni
télesné harmonie a v neposledni fedé také zlepSeni sportovniho vykonu. Existuje mnoho
specialnich mentalnich technik a postupt k ovlivnéni vykonu. Kolébku, dominujici postaveni
a nejvétsi vyuziti téchto specialnich technik Ize spatfovat na asijském kontinentu.

Mezi nejznaméjsi techniky patfi zejména mentalni a ideomotoricky trénink, Qi-gong,
autogenni trénink a také specialni techniky prace se stresem a strachem. Mentalni trénink
je zamérna tvorba pohybovych predstav urcité techniky pohybu na odpovidajici urovni
ve vlastnim védomi bez praktického provadéni pohybu. Pfedstavy si pfi tom mUzeme
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vytvéaret slovng, pozorovanim druhych nebo na zékladé osobné vykonavaného pohybu.
Cilem mentalniho tréninku je vytvoreni stalé predstavy uspéchu a pozitivhiho mysleni,
ktera se pomoci pfesné stanovenych technik a cvi¢eni ukotvuje v podvédomi. Sila
predstavivosti mUze zdokonalit jiz zazité dovednosti a je mozno se s jeji pomoci naucit
i novym technikam. Je to mozné diky interakci mysli a svald.

Hodnota psychického tréninku je dobfe popséna v riznych vyzkumnych pracich. Jedna
studie pracovala se Sedesati zac€inajicimi basketbalisty, ktefi byli rozdéleni do tfi skupin
po dvaceti. Prvni skupina trénovala stfelbu na ko$: hraci se po dobu dvou tydnd snazili
dosahnout urc€itého poctu kosu za urcity €as. Hrace z druhé skupiny védci pozadali, aby
pfesné stejnym zplsobem trénovali v duchu — aby si pfedstavovali, jak stfileji koSe. Treti
skupina se po stejnou dobu vénovala aktivitam zcela nesouvisejicim. Kazda skupina
se na zaCatku a na konci tohoto dvoutydenniho obdobi podrobila testim. T¥eti skupina
dopadla podle o&ekavani: nezlepsila se vibec. Zato hradi z druhé skupiny, ktefi trénovali
v duchu, se zlepsili skoro stejné jako ti, ktefi trénovali fyzicky.

Techniky mentalniho tréninku Ize vyuZit pfi ndcviku pouziti donucovacich prostfedki
a nacviku koncentrace.

V rdmci spoluprace s Védeckym a servisnim pracovistém télesné vychovy a sportu
Ministerstva obrany CR jsme v minulosti ovéFovali moZnost méfeni fyziologickych funkci
organizmu pfi modelové sebeobranné situaci. Toto méreni jsme provadeéli pomoci pfistroje
PROCOMP INFINITY. Fyziologické reakce organizmu je mozné zjistit pomoci méfeni
kozné galvanického odporu, povrchove teploty téla, dechové frekvence, BVP (pulzujiciho
objemu krve), EMG (elektromyografie) a EEG (elektroencefalografie). Je znamo, Ze pfi
stresu dochazi k vasokonstrikci cév, klesd povrchova teplota téla, zvySuje se sekrece
potnich Zlaz, a tudiZ i vodivost pokozky, zrychluje se srde¢ni puls a dechova frekvence.
Méfeni individualnich zmén téchto parametrd vyuzivaji detektory IZi a Ize je téZ pouzit
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k indikaci zmé&n emoc&niho prozivani. Zajimavé vysledky mizeme zjistit z hodnot aktivity
mozkovych vin, a to zejména v relaxovaném stavu (alfa viny, 8-13 Hz).

Odstranit stres a napéti je mozné mnoha zpUsoby. Existuje cela fada autoregulaénich technik
z riznych vycvikovych systéml( z celého svéta. Zajimavy pohled na tuto problematiku nabizi
systém EEG biofeedback, ktery je zaméfeny na neurovédecké poznatky o moznostech
zmeény vzorce mozkovych vin v tréninkovém procesu. Cilem téchto cviceni je Setfit energii
v mozku pomoci pfechodu z vin Beta2, které se vyskytu;ji pfi stresu a napéti, do vin alfa.

Hladina mozkovych vin alfa (8—13 Hz) je stavem pIné bdélosti bez jakéhokoli napéti, v némz
se mozek nezabyva soustfedénym mysSlenim. Tento bdély odpocinek je doprovazeny
pfilemnymi a slastnymi pocity v navaznosti na zvySenou tvorbu endorfin(l. Hladina alfa je
zadouci stav vétsiny znamych meditaci. Schopnost ¢lovéka navodit kdykoliv pfitomnost
vin alfa m{ze v tradi¢nich meditacnich technikach znamenat nékolik let poctivého tréninku.
Setrvani v hladiné alfa posiluje a regeneruje vSechny zivotni funkce. Je tedy mozné ucit
zvySené bdélosti pfi maximalni unavé. Je mozné mozek naucit odpocivat za pochodu.

FrantiSek Véle ve své knize Kineziologie popisuje pfipad ¢trnactiletého chlapce, ktery
bez jakékoli pfedchozi sportovni pfipravy pfeskocil pfi bombardovani ve druhé svétové
vélce plot z hoficiho nadvofi, jehoz vyska presahovala vysku svétového rekordu ve skoku
vysokém, aby se zachranil. Stav mysli je rozhodujici pro podavany vykon a dovede si
prizpusobit pohybovy rezim i v pfipadé extrémnich situaci.®

Dalsi priklad popisuje Josef Zehentbauer ve své knize Drogy lidského téla, kde poukazuje
na ,,bézeckou euforii“ u maratonskych bézcu. Maji tu pfijemnou zku$enost, ze po nékolika
kilometrech béhu zmizi pfipadné pocatecni obtize nebo bolest, béh je stale snadnéjsi
a nalada lepsi, az se zméni v tzv. ,bé&zeckou euforii“. Naprosta vétsina lidi, ktera tohoto
tranzu podobného stavu dosahne, ho popisuje jako velmi pfijemny. Tento stav je
biochemicky snadno vysvétlitelny: mozek a celé télo bézcu na dlouhé traté je zaplaveno
vysokymi davkami endorfinu. ,,Bézecka euforie” s sebou nese velmi malé riziko, ze
vzhledem k analgetickym (bolest tiSicim) ucinkim télu vlastnich endorfin( vytrvalostni
béZec nebude vnimat varovnou bolest pretizeného srdeniho svalu, coZz by mohlo vést
az k infarktu. Tento pfiklad rovnéz ukazuije silu U¢innosti endorfinu. Pfi kratkém béhu se
rovnéz uvolnuji endorfiny, ale pfevazuje stimulace noradrenalinu a dopaminu.'®

Télo produkuje vlastni ,,psychodrogy, kterymi jsou:

e endorfiny — morfinu podobné latky proti bolesti;
e endovalium - zmirfiuje Uzkost;

¢ noradrenalin — povzbuzujici neurohormon;

e dopamin - transmiter povzbuzuijici fantazii;

e acetylcholin — podporuje u€eni a pamét;

e endogenni drogy podobné LSD.

8 VELE, Franti$ek. Kineziologie: ptehled klinické kineziologie a patokineziologie pro diagnostiku a terapii poruch pohybové
soustavy. VWyd. 2., (V Tritonu 1.). Praha: Triton, 2006. 375 s. ISBN 80-7254-837-9.

9 ZEHENTBAUER, Josef. Drogy lidského téla: bez vedlejsich Gc¢inkd. Praha: Portdl, 2012. 215 s. Spektrum.
ISBN 978-80-262-0159-5.
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K poznani fizeni biologickych rytmu a podstaty biologickych hodin (cirkadianniho
pacemakeru) vyznamnou merou pfispély i prace Heleny llinerové. Experimenty s riznymi
Zivocichy a pozorovani u Clovéka ukazaly, Ze SiSinka mozkova ovliviiuje prostfednictvim
vylu¢ovanych hormonu nesmirné mnozstvi fyziologickych funkci a pochodu v organizmu.
Kromé melatoninu a serotoninu bylo v SiSince mozkové nalezeno mnoho dalSich biologicky

aktivnich latek, z nichZ mnohé maji vyrazné psychedelické ucinky.

Psychofyzicka cviéeni
Psychofyzicka cvi€eni napomahaiji ke snizovani napéti a regeneraci organizmu. Je mozné
je vyuzit k zmirnéni stresu.

Dechova a koncentracni technika ke snizovani stresu a napéti

Principem cvi¢eni na snizovani stresu je uvolnéni pretizeného sympatického nervového
systému, zabranéni rychlému povrchovému hrudnimu dychani, které snizuje pfivod
kysliku do mozku. VyuzZivame védomé koncentrace na to, co pravé délame. Koncentrace
je schopnost soustredit svoje mysleni do sméru, ktery zamyslime (koncentrace na dech,
vedeni dechu, teplo apod.). Snazime se snizit stres, nebot vliv dlouhodobého stresu
zpUsobuje ohrozeni stalosti vnitfniho prostfedi organizmu. Stresovy hormon kortizol,
ktery je pfi chronickém stresu nadmérné produkovan, zvysuje ucinky volnych radikald
v neuronech hipokampusu. Pokud ¢Clovéka trapi akutni stres pfili§ dlouho, nadledvinky
nakonec vypovi sluzbu a my se citime unaveni a vy¢erpani.

Provedeni:

¢ Antistresové dechové cviceni provadime nejprve nacvikem brani¢niho (bfisniho)
dychani s prodlouzenym vydechem.

* Vysvétlujeme funkci parasympatické nervové soustavy a jeji vliv na relaxaci
organizmu.

¢ Nasleduje nacvik techniky vizualizace odstranéni napéti a stresu pfi vydechu.

e Vysvétlujeme nutnost nalezeni vnitiniho klidu, uvolnéni a pohody pfi vydechové fazi.

¢ Trénink provadime vleze, vsedé a vestoje.

* Vestoje provadime tfi speciadlni postupy pro podporu vnimani vedeni dechu
zejména z divodu lepsiho vnimani pocita pfi prodlouzeném vydechu.

* Pro podporu pouzivame riizné zvukové nahravky nebo pobyt v pfirodé.

Takticka svalova relaxace

P¥i extrémni bojové stresové situaci je mozné provést taktické snizovani srde¢ni frekvence

za uCelem lepsi koordinace a zlep$eni télesnych funkci.

Provedeni:

e Postup je obdobny jako u antistresového dechového cvic¢eni.

e Zaméreni pozornosti provadime na konkrétni svalovou skupinu, kterou potrebujeme
uvolnit.

Taktické snizovani srdec¢ni frekvence

Pri extrémni bojové stresové situaci je mozné provést taktické snizovani srde¢ni frekvence
za UCelem lepsi koordinace a zlepSeni télesnych funkci.

Provedeni:
e Védoma vizualizace synchronizace pfirozenych rytmu téla (pulz, dechova
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frekvence, mozkova frekvence) za souc¢asného zklidnéni €¢innosti HPA osy
(hypotalamus-hypofyza-nadledviny).

e Nadech na tfi doby, na tfi doby zadrzeni dechu, na tfi doby vydech.

e Nadech na ¢étyfi doby, na ¢tyfi doby zadrzeni dechu, na &tyfi doby vydech
a na ¢tyfi doby zadrzeni dechu.

e V pripadé, ze nam to situace dovoli, prilozime levou ruku na stfed hrudniku,
soustredime se na tep, pravou ruku prilozime do oblasti pupku s predstavou, ze
srdecni tep ur€uje, a hlavné postupné zpomaluje ¢innost nadledvinek produkujicich
adrenalin.

Dechové cvi¢eni pro odstranéni strachu pfi iniku ze situace ohrozujici zivot CLONA
Pro odstranéni strachu pfi uniku ze situace ohrozuijici zivot CLONA je vhodné dechové cviceni.

Provedeni:

* Provedeme nadech celou dechovou vinou se zvednutim ramen a rychly vydech
se zpevnénim téla.

* Pfi tom vytvofime funkéni kryt, vizualizujeme predstavu premény energie strachu
do energie krytu se sugesci vitézného zvladnuti situace.

Vitalizaéni cvi¢eni

Jedna se o specialni automasazni postup k zahrati svalt, kloubu, vnitfnich organt
a rozproudéni krve. V pfipadé pouziti pfed jakymkoliv tréninkem pfedchazime timto
cvicenim mikrosvalovym zranénim. Lze pouzit v pfipadech, kdy potfebujeme udrzet
pozornost, napfiklad v dobé nocnich sluzeb ¢&i delsi cesty autem.

Provedeni:

* Masirujeme svaly a klouby.

* Postupujeme tfenim od prstu levé ruky pres dlan, zapésti, predlokti a loket,
vSe promasirujeme postupné.

* Zamérime se na akupresurni body krku, bederni oblasti a oblasti kolen.

* Provedeme poklepovou masaz ve stejném postupu jako masaz tirenim.

* Technika Qi Gong na zvySovani energetického potencialu - trénuje vnitini
kultivaci organizmu pomoci dechového a vizualiza¢niho cvi¢eni.

Takticka vitalizace

Taktickou vitalizaci provadime v pfipadé, Ze mame velmi omezené Easové moznosti nebo
v omezeném prostoru, napfiklad v automobilu pfi prvnich pocitech unavy.

Provedeni:

¢ Takticka vitalizace se provadi po dobu maximalné tficeti sekund, kdy se automasazi
zamérime na oblast krku, ledvin, bederni patere a kolen.

* Provadime velmi rychlé tfreni a masaz akupresurnich bod( v uvedenych oblastech.

Oc¢ni cvi¢eni pro zlepseni zraku a odstranéni napéti okohybnych svalt

Pfi tomto o&nim cviCeni pro zlepSeni zraku a odstranéni napéni okohybnych svalu
vychazime z védecky ovéfenych metod zlepSovani zraku pfirozenou cestou. Na této
problematice spolupracujeme se spole¢nosti DynaOptic s.r.0., ktera vyuziva technologie
Dynaoptic®. Vice informaci o této technologii mizeme vyhledat na webovych strankach
www.dynaoptic.cz.
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Provedeni:

* Provadime fizenou sedmiminutovou relaxaci na odstranéni napéti okohybnych
svalil s pomoci audionahravky. V taktické formé je vhodné v pfipadé moznosti
na cca minutu pfilozit trenim zahraté dlané na zaviené oci a s pomoci vizualizace
vnimani vedeni dechu odstranovat s prodlouzenym vydechem napéti okohybnych
svalu.

Cviceni srdec¢ni koherence ke stabilizaci autonomni nervové soustavy

Spravné brani¢ni dychani a vizualizace podporuje uklidnujici parasympatickou aktivitu,
zatimco sympaticka €innost je potlacena. V kalifornském Heartmath Institutu provedli
védeckou studii na zkoumani a aplikaci srde¢ni koherence. Dr. Laskin provadél védecké
experimenty na Stanfordské univerzité. Védecky experiment trval 6 tydnd, vycvik byl uréen
pro pacienty se srde¢ni nedostatecnosti a probihal po dobu 30 minut denné. Po ukonceni
vycviku byly zji§tény nasledujici vysledky: sniZzeni miry stresu o 22 %, deprese o 34 %,
zlepSeni fyzického stavu organizmu bylo o 14 %, nastalo sniZzeni koncentrace kortizolu
v krvi 0 23 % a byl zjistén pokles krevniho tlaku. Ve studii uverejnéné v American Journal
of Cardiology ukazali védci z Heartmath Institute, Ze pouhé vyvolani pozitivni emoce
né&jakou vzpominkou nebo pfedstavou velmi rychle navodi pfechod variability srde¢ni
frekvence do faze koherence.

Koherence mezi srdcem a emo&nim mozkem stabilizuje autonomni nervovou soustavu
— rovnovahu sympatiku a parasympatiku. Jakmile takové rovnovahy dosahneme, dospéli

jsme do optimalniho stavu, kdy jsme schopni Fesit nejriznéjsi situace. Specialni dechové
cviceni, které slouzi k uvedeni srdce a mozku do rovnovahy, ma 3 faze.?°

Provedeni:

¢ 1. faze: za€ina se dvéma pomalymi, hlubokymi nadechy brani¢niho dychani. Ty
okamzité stimuluji parasympatikus. K dosazeni maximalniho u¢€inku je nutné
soustredit pozornost na dokonaly dlouhy vydech, a to po dobu, nez pfijde chvile
pro dalsi pfirozeny nadech. Je tfeba se nechat unaset vydechem, az se pfiroze-
nou cestou promeéni v pfijemnou lehkost.

e 2. faze: po patnacti sekundach stabilizace hlubokym braniénim dychanim
obracime védomeé pozornost k hrudniku, k oblasti srdce. Pfedstavime si, ze
dychame pres srdce. Dale pomalu a hluboce dychame a pfitom se snazime citit
kazdy nadech a vydech, ktery touto ¢asti téla prochazi. Pfedstavime si, ze
nadech pfinasi tolik potfebny kyslik a vydech umoziuje odstranit vSechny
nepotiebné odpadni latky. Pfedstavime si pomalé, plynulé pohyby nadechu
a vydechu, pfi nichz se srdce omyva v lazni ¢istého, svéziho vzduchu. Dech
védomé pozorujeme a nechavame ho plynule proudit napfiklad ve spirdle kolem

srdce.

¢ 3. faze: snazime se pocitit teplo kolem srdce, stale podporujeme myslenky
na dech. Snazime se procitit pocit vdéénosti, kterym si nechame prostoupit
celou hrud.

Pro zlep$eni vnimani a vedeni dechu Ize provadét r(izné variace tohoto cvi¢eni napfiklad
pro ¢astené odstranéni bolesti hlavy.

20 SERVAN-SCHREIBER, David. Uzdraveni bez Iék{l a bez Iékarl: jak zvitézit nad stresem, Uzkosti a depresi bez
farmakoterapie a psychoterapie. Praha: Rybka, 2011. 230 s., [4] s. ISBN 978-80-87067-26-0.
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Bdéla pritomnost (flow) pfi praci

Flow pfi praci vyuziva techniky vnimani vedeni dechu a dostani mysli do pfitomného

okamziku. Vnimani €asu muze byt pfi praci ve flow mirné zkreslené.

Provedeni:

¢ Pfi praci se dodrzuje princip rovnych zad bez napéti svalstva.

¢ Provadime techniku brani¢niho dychani s prodlouzenym vydechem.

e Nadech i vydech idealné pouze nosem.

e Stavu flow Ize dosahnout soustfedénim s pocitem, ze mame situaci pod
kontrolou.

* Pomaha zkuSenost a jasné formulovani cill, kterych chceme dosahnout.

e Cil musi byt pfiméfeny a dosazitelny.

* Redukujeme stres a napéti sval.

¢ Pozitivni mysleni a stav vnitini pohody umoznuiji klidné proudéni.

VSimava chtize

Vsimava chlze je specificky typ chuze, ktery propojuje meditaci a chizi. Souvisi s teorii
meditace v§imavosti byt tady a ted”. V&imava chlze znamena chlizi s Umysinym zameérem,
soustfedénim a odhodlanim. Tento zplsob chuze vyvolava v prvni fadé zpomaleni, a to jak
tempa chlize, tak mysleni prostfednictvim soustfedéného, pozorujiciho a nehodnoticiho
pfistupu.

Provedeni:

e P¥i chlizi se dodrzuje princip rovnych zad bez napéti svalstva.

e Provadime specialni techniku braniéniho dychani.

e Nadechujeme i vydechujeme idealné pouze nosem.

e Béhem chlze se snazime vnimat pfitomny okamzik pomoci véech smysiu.

e Soustfedime se na jednoduchy pohyb a dosazeni vnitiniho klidu.

e Trénujeme soucasné mysl i télo.

Bézecky trénink s koncentracni technikou

Principem ,meditativniho® béhu je vizualizace, regulace vlastnich emoci a optimalizace

prace se zasobou glukozy, jejiz €ast se vyuziva pro Cinnost mozku.

Provedeni:

* Podstatou je vytrvalostni béh doprovazeny nepretrzitymi predstavami, které
umoznuji plné odpoutat pozornost od télesnych pocitti a upevnit kladné emoce.

* Pfi béhu se provadi specialni technika branié¢niho dychani.

* Nadechujeme i vydechujeme idealné pouze nosem z diivodu nutnosti dosazeni
nizSich tepovych frekvenci.

* Pohled o¢i je vhodné zaméfit do dalky na néjaky predmét, neuhybat a nechat se
jakoby pfitahnout ke sledovanému predmétu.

® Soustredime se s cilem ziskat pocit télesné lehkosti az do stavu meditacniho tranzu.

* Trénujeme soucasné mysl i télo.

® Techniku informativné doporucujeme jako vhodnou pro preziti v extrémnich
podminkach.

Trénink relaxace a koncentrace pomoci technologii
K tréninku relaxace a koncentrace vyuzivdme rizné technologie.
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Brainjogging

Kompletni program pro trénink mozku (pamét, koncentrace, fecové funkce, logické

mysleni, vizualné-prostorova orientace). Vyuzivame vyukové CD od firmy HAPPYneuron

vyvinuté francouzskou armadou pro vycvik kognitivnich funkci. Ma vysokou variabilitu,

snadnou instalaci a ovladani. Vyhodou je, Ze poskytuje srozumitelné vysledky srovnatelné

s jinymi trénujicimi lidmi. Vyukové CD obsahuje také vizualizaci, ktera ukazuje, které ¢asti

mozku trénujeme.

Provedeni:

* Je vhodny pro individudlni zajemce, ktefi usiluji o rozvoj svych kognitivnich
funkci. Obsahuje celkem 20 her.

AVS psychowalkman Laxman

Tento pfistroj podporuje relaxaci nebo vitalizaci. Je vhodny pro ty, ktefi k tomu potrebuji

néjaké technické pfistroje.

Provedeni:

* K audiovizualni stimulaci pomoci specifickych zvuka a svétel urcité frekvence
je uréeno cca 82 riiznych specialné zamérenych programdul.

Biofeedback

Biologicka zpétna vazba, tj. informace o nasi fyziologii. VyuzZivané pfistroje ndm davaji

zpétnou vazbu o sledované Cinnosti ihned a stéle.

Provedeni:

* VVyuzivame pfistroj pro méreni variability srde¢ni frekvence emWave2. Jedna
se o védecky ovéreny pocitacovy systém, ktery uéi Iépe vnimat techniku srdeéni
koherence. Srdec¢ni koherence je optimalni stav, ve kterém srdce, mysl a emoce
spolupracuji synchronné a vyvazené. Technologie emWave bud shromazduje
data prostrednictvim snimace tepovych pulzl a preklada data o srdecnich
rytmech do snadno pochopitelné grafické podoby v poditaci, nebo Ize sledovat
svételné ukazatele na prenosném osobnim emWave2 zafizeni. Vice informaci
o této technologii miZzeme vyhledat na webovych strankach www.coherence.cz.

Neurofeedback

Neurofeedback je metoda, ktera nam umozni ovladat vlastni mozkové viny. Jedna se
0 sebeuceni mozku pomoci tzv. biologické zpétné vazby. V ramci edukaéniho procesu
nam umoznuje lepSi pochopeni funkce mozku a mozkovych frekvenci. Nejvétsi pfinos
vSak jednoznacéné spociva ve zdravotnich u€incich na organizmus, pfi zvySovani psychické
odolnosti, pfi praci se stresem, jako prevence syndromu vyhoreni a pfi Iébé traumat
a postraumatické stresové poruchy. K neurofeedbacku vyuzivame pfistroje MUSE.

Provedeni:

* Pomoci méreni mozkovych vin vysvétlujeme nasledujici vztah frekvence
mozkovych vin/aktivity mozku.

e Super beta - vysoké frekvence 19-35 Hz - vzruseni, vrcholny vykon, napéti,
podrazdénost.

e Stfedni beta - 16-19 Hz - pasmo aktivity s vnéjsi pozornosti.

* Nizka beta - 13-19 Hz - pasmo uvolnéné vné;jsi pozornosti.

e Alfa viny 7-13 Hz — pasmo bdélosti bez napéti a bez soustfedéného mysleni.
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¢ Theta viny 4-7 Hz nastavaji pfi velmi hlubokém uvolnéni.

*® Delta viny 0,5-3 Hz se vyskytuji pfi bezesném spanku, a dochazi tak k vyrazné
regeneraci zivotnich funkci a ke vzniku energetickych rezerv.

* Pomoci specifickych tréninkovych programu u¢ime jedince pochopit relaxaci
skrze uvédoméni si svého vnitfniho stavu organizmu pfi stresu a relaxaci.

* Pomoci specifickych program( u¢ime zakladni principy koncentrace a zakladni
zasadu pfi koncentraci v nestandardnich podminkach (napf. hluk, détsky plac
apod.).

Testovani stresového zatizeni organizmu

Testovanim stresového zatiZeni organizmu dostavame biologickou zpétnou vazbu, tj.

informace o nadi fyziologii. PouzZivané pfistroje nam davaji zpétnou vazbu o sledované

Cinnosti ihned a stéle. K testovani se vyuZivaji pfistroje k méfeni mnoha funkci €innosti

mozku, rytmu srdce, dychani, teploty &i svalové €¢innosti.

Provedeni:

¢ K testovani vyuzivame medicinsky pfristroj pro méfeni variability srde¢ni frekvence
(HRV) SMARTPULSE. Doba méfeni je tfi minuty v klidovém rezimu. Vysledek nam dava
orientacni stresovou zatéz organizmu mérené osoby pomoci analyzy HRV (posouzeni
fluktuace intervall srdec¢nich staht). Vyznam spatfujeme zejména v eduka¢nim
procesu, a to v ramci vysvétleni ¢innosti autonomni nervové soustavy. Sympatikus
prirovhavame k plynu a parasympatikus k brzdé v automobilu. Pro vyuku zvladani
stresu se velmi ¢asto zmifiujeme o vlivu parasympatiku jako relaxaéniho a traviciho
madu organizmu. Pro ndzornou podporu predstavujeme vystup z vlastniho védeckého
vyzkumu, kde srovnavame optimalni vysledky s vysledky pfislusnik{ pfi provedeni
ortostatického testu.

* K testovani také vyuzivame pfristroj MAX PULSE. Vystupem zakladniho
pétiminutového méreni je:

1. VySetfeni autonomni rovnovahy a zprava o stavu stresu.HRV tachogram
vyjadfuje kolisani tepové frekvence. Z tachogramu je stanoveny primérny srdecni tep,
kolisani tepové frekvence po cely €as méfeni, ale zarover také dllezity parametr variability
srde¢niho tepu HRV. Jde o velmi dllezitou hodnotu, kterd vyhodnocuje i nepravidelnost
srdec€niho stahu v redlném Case, jelikoZ naSe srdce pracuje ve skute€nosti nepravidelné
a k tomu je tfeba prihlédnout.

2. Fotopletysmografické vySetieni cév.

Jedna se o neinvazivni vySetfeni, které nas informuje o stavu periferniho cévniho
systému a o stavu kardiovaskularniho systému. Vy3etfeni probiha v klidu, a to tak, Zze
na Spi¢ce prstu je sniman svételny paprsek, ktery je nasledné vyhodnocen v podobé
pulznich vin v pletysmografické kfivce. Vyhodnocenim typu pulzni viny zjistime miru
zdravi nebo poskozeni cév (napt. stav pruznosti cév).?!

21 POLAK, Karel; Projekt Optima, rigorézni prace. Brno: Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studif, 2021.
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4
KOMUNIKACE
V KONFLIKTU

4.1 Uvod do pojmu komunikace v konfliktu

Prozivani a chovani ¢lovéka je ovlivnéno jeho zkuSenosti z minulosti. Kazdy uneseme
jinou miru stresu. Proto na stejnou situaci reaguiji lidé razné. Konflikini situace pfichazeji
bez varovani, z momentu na moment. Zaskod¢i nas. Bézna komfortni zona se ve vteriné
zméni v ,boj o budoucnost®. Nase reakce a jednani v prvnich vtefinach mohou znamenat
rozdil mezi usmévnou nepfijemnosti nebo Zivotnim zvratem. V takové chvili nechceme
Zjistit, Zze teorie nefunguiji.

Nové Zivotni vyzvy vyZaduji nové opatfeni, techniky a schopnosti pro zvladani chovani
v konfliktnich situacich. Hlavnim cilem je tedy zvysit Sanci uchovat si rozvahu a reagovat
instinktivné spravné. Pfi vycviku vyuzivame konfliktni scénafe a modelové situace, které
nas pripravi nejen po fyzické strance, ale i po strance psychické. V modelové situaci si
straznici vyzkousSeji feSeni osobni a kolektivni ochrany, komunikaci v konfliktni situaci,
zvladani stresu, strachu a traumat. Pomoci specialnich autoregula&nich cvi€eni pracuiji
na zvySovani fyzické a psychické odolnosti.

Jak a pro¢ se lidé chovaji ve stresu tak, jak se chovaji? Hlavni odpovéd na to je v nasi
hlavé. Abychom to zjistili, budeme se muset podivat na to, jak funguje na$§ mozek. Existuji
tfi hlavni ¢asti mozku. Moderni védecky vyzkum v neurobiologii ukazal, ze na§ mozek
vyvinul tfi strukturalni ¢asti.

Prvnim z nich je starovéky plazi mozek, ktery je zodpovédny za filtrovani pfichozich
informaci o okoli a generuje fyziologické reakce nezbytné pro preziti, zalozené
na principu ,,bojuj, nebo utec”. Jeho kapacita nestaci na slozit&jsi ukoly rozhodovani
a dedukce. VétSina jeho funkci je o preziti. Je to ta ¢ast mozku, ktera je nejtésnéji spojena
s koordinaci, s fyzickym télem a smysly. Jedinou starosti plaza je individualni preziti. Je
zcela nemilosrdny. Odtud pochazi nase pudy a intuice. Plazi ¢ast mozku je nejstarsi a je
povérena nejvyssi prioritou (prezitim), proto ma schopnost chemicky prevzit kontrolu
nad celym mozkem. Kdykoliv pociti potfebu, zcela nas pohlti. Ta potfeba pfichazi se
strachem z bezprostfedniho nebezpeci smrti. Vyznacuje se stresovou reakci nutnou
k preziti, s koktejlem hormond, které se v takovych chvilich vyliji do krve. Stresové
hormony ovliviiuji nas zrak i sluch, nasi pamét, koordinaci a Usudek. Mdzou nam zpusobit
tunelové vidéni, do€asnou hluchotu, u€ini nds nemotornymi, hloupymi, tvrdohlavymi
a neschopnymi cokoliv si zapamatovat.
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7 vz

Druhym je stfedni mozek, limbicky systém emocni Casti mozku. Nazyvame ji opi¢i mozek.
Opice se stara jen o spolecenské chovani, o status a o to, co si mysli ostatni. Opice neumi
rozliSovat mezi poniZzenim a smrti. Po vétSinu nasi evoluce znamenalo vylou¢eni z kmene
rozsudek smrti, ktera byla dlouha a osaméla. Opice to vi a strach z vyobcovani nadfazuje
vdemu. Na vojaky by béhem valky nebylo spolehnuti, pokud by jejich strach z posméchu,
Ze jsou zbabélci, nebyl silngjsi nez strach ze smrti. Protoze se vétSina konfliktd, které jsme
kdy zazili, drzi na téhle urovni, opiCi reakce pfedurcuiji chovani ve vétsiné konfliktnich situaci.
Opice v nas je silna, coz nabizi vysvétleni pro hlubokou a velmi slozitou skladanku lidského
chovani, konfliktl a traumat. Fyzické nasledky znasilnéni se obvykle hoji rychle. Psychické
jizvy pretrvavaji dlouho, pokud se vibec kdy zahoji. Je to tim, Ze nazor opi¢iho mozku na to,
jak by mél svét fungovat, co se mize a nemize stat a jak by se k sobé méli lidé chovat,
to v8e se od zakladu roztfisti. Opi¢i mozek méa co do &inéni s vyznamem véci a socialnich
situaci. Reguluje také na hlavni silné emoce, jako je strach, hnév, radost a smutek.

Konec€ngé, neokortex je ¢ast mozku, ktera je vysledkem lidské evoluce. Diky neokortexu
je ¢lovék schopny myslet abstraktng. Clovégi ast nadeho mozku je vyvojové nejmladsi
pfiristek. Je pfemyslivy a obvykle rozumny (ale pouze tak dobry, jak dobré jsou jeho
informace). Také je pomaly. Shromazduje informace, zvazuje moznosti a Zere ¢as. Snazi
se hledat dobra feseni, ale obvykle se néktera ze starsich ¢asti mozku rozhodne k jednani

dfiv, nez neokortex plné zpracuje problém. Slova jsou zastupné symboly, jsou nepfesna

22 MILLER, Rory Kane; KADLEC, Jan. Komunikace v konfliktu. Praha: Mlada fronta, 2018. 173 s. ISBN 978-80-204-4815-6.

73



a pomaléa. Clové&i mozek je mistrem slov a symbolu. Slova slouZi k vysvétlovani nasich
¢ind ostatnim i nam samym.?2?

Mdzeme snadno pochopit, jak tyto tfi ¢asti naSeho mozku pracuji oddélenég, pokud si
predstavime nasleduijici situaci.

Jdeme po ulici danym Uzemim, kde vykonavame hlidku, a nahle uslySime kfik. Nase
prvni nedobrovolna reakce je obava. To znamena, Ze nas plazi mozek zacne pracovat.
Otocime se smérem k vykfiku a snazime se pochopit, co se déje. Vidime osobu, ktera
kFi¢i, a snazime se pfijit na dlvod jejiho kfiku. To je nas stfedni mozek, ktery se snazi
definovat kfiklouna jako napadenou osobu, agresora nebo pachatele nasilného ¢inu. Pak
analyzujeme situaci prostfednictvim svého neokortexu zodpovédného za rozhodovani.
Neokortex nam dava kone¢nou odpoved, Ze Zadné nebezpeci nebylo zjisténo, je to opily
muz komunikuijici se svou zenou. To je zpUsob a poradi, ve kterém se mysleni déje: prvni
je preziti, druhé je navazani socialnich vazeb a nakonec pfichazi rozhodnuti.

Nyni zndme vzorec, podle kterého funguje mozek. Jde o to, Ze lidem se podafilo prezit
a vyvijet se po miliony let, protoZe téméf vdechno povazovali za potencialné nebezpelné.
TotéZ se ndm dnes déje, kdyZ Celime né€emu novému a neznamému, protoZe na rozdil
od obrazku neni skute€nd vzdalenost mezi plazim a lidskym mozkem par centimetru, ale
miliony let, které neokortex potfeboval, aby se vyvinul do svého sou¢asného stavu.mz

Prvni reakci naseho mozku na jakékoli pfichozi informace je, zda predstavuji pfimou
hrozbu, a pokud ne, zda je mizeme ignorovat. Pokud to nelze ignorovat, cvakne prepinac
v mozku, potencialné zodpovédny za senzorickou motorickou reakci a za pét smyslu, které
pouzivame k ziskani informaci o svété kolem nas. Nebezpecné informace jsou pokryty
neurotoxiny, které je doprovazeji do amygdaly, oblasti naSeho mozku, ktera se zabyva
strachem. Je to amygdala, ktera transformuje potencialné nebezpecné zpravy z vnéjsiho
svéta do fyzickych reakci, jako je rozbusené srdce, pot, nohy ménici se na balvany a pocit
strachu a paniky. Zapne také reakci ,,bojuj (0 své uzemi), nebo utec”.

KdyZ se nas prehistoricky predek setkal s velkym predatorem, jeho amygdala vydala nouzovy
poplach, ktery se rozsifil do vSech ostatnich ¢asti mozku a spustil uvolfiovani chemickych
a bioelektrickych signalu. Tak bylo ¢lovéku pfikdzano, aby utekl dfive, nez bude mit ¢as
o tom premyslet a ucinit rozhodnuti. My jsme (vétSinou) prestali Zit ve volné prirodé, presto
nas mozek pracuje stejnym zpusobem. Plazi mozek rozliSuje pouze mezi Eernou a bilou,
pokud nejsou potfeba néjaké nadechy a odstiny. Koneckoncu, je zodpovédny za nase preziti
a bezpec¢nost. Stredni mozek emocionalné reaguje na vSe, co vidi, slysi, ¢icha a ¢eho se
dotyka. Jeho hlavni reakci je strach. Védomé pouZiti téchto schopnosti umozriuje Elovéku
prezit a byt schopen fungovat za jakychkoli okolnosti, v jakékoli situaci, aniz by podilehl
panice a strachu, a misto toho je ovladal diky znalostem a porozumeéni.Tamtz

Vnitrni dialog

N4&s vnitfni hlas je hlasem naseho instinktu, ktery se nas snazi varovat pfed nebezpecim
jakékoli fyzické konfrontace. Jednd se nés pfirozeny instinkt, ktery je nam geneticky
vétipen mnoha lety evoluce — nebojujme, pokud muZeme béZet. Septa nam do ucha, Ze
jsme vydéseni, velmi vydéseni a nemuizeme tento konflikt zvladnout, protoze ,,Proboha,
podivej se na toho obrovského muze pfed sebou! Rozdrti t& a roztrha na kusy!* Kdyz
zacne stoupat strach z hlubin nasi bytosti, nas vnitfni protivnik nam bude opakovat znovu
a znovu: ,,Uted!”
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V takovych situacich nam nas vnitfni souper, ktery nas nabada k béhu, misto toho,
abychom se postavili vyzvé, zpusobuje vice Skody nez uzitku. Prohrajeme boj jesté
pfedtim, nez ho zaéneme. To je dlvod, pro¢ navzdory tomu, Zze musime poslouchat nas
vnitfni hlas, nemeéli bychom dovolit, aby ovladal situaci. Chceme-Ii ziskat zpét kontrolu,
zachazejme s ni jako s poradcem spiSe nez jako s partnerem. Pfestafime s nim mluvit.
Pokud ziskame zpét kontrolu nad svym vnitfnim protivnikem, nau€ime se ovladat sebe
a své pocity. Kdyz pfevezmeme plnou zodpovédnost za své ¢iny, nas vnitini hlas se
stane nasim spojencem.

Signadl k utéku je pfirozena reakce na nebezpeci, ktera nam je vrozena, a to jiz davno.
Presto, pokud Uték neni spravnou volbou, prvni véc, kterou se musime naucit, abychom
z takové situace dUstojné odesli, je ovladat svého vnitfniho protivnika, hlas instinktu,
ktery chce zabranit naSemu zni€eni v baiji.

Komunikace je proces, pfi némz dochazi k vymeénovani vyznamu mezi lidmi. Slovo
pochazejici z latiny znamena spojovani, spojeni. Prostfednictvim zprav a informaci
prfedavame, sdélujeme, poskytujeme, navazujeme ,spojeni“ s druhou stranou a pfijimame
vice nebo méneé jeji sdéleni. Pribéh a vysledek komunikace je pfeduréen potfebami,
postoji a znalostmi komunikujicich. Stejna nebo alespor podobna hodnotova orientace
a oCekavani mohou komunika&ni proces vyrazné usnadnit. Napfiklad s naSimi dobrymi
prateli se ndm komunikuje dobfe pravé proto, Zze s nimi z velké ¢asti sdilime potfeby,
postoje a znalosti.

Porozumeéni informaci je vzdy subjektivni a nekryje se pIné s obsahem vysilané informace,
protoze neni chapan v celém rozsahu toho, co ma mluvci v hlavé. Za tytéZz symboly, coz
mohou byt v mluvené feci pojmy, si vzdy dosazujeme svoje vilastni vyznamy.

U slov rozliSujeme vyznam a smysl. Smysl je ur€en kontextem, osobni historii (vychova,
zkusenosti). Slovo svym smyslem vyvola néjaké prozitky, subjektivni pocity, pfedstavy
a interpretace. Vyznam je zapsan ve slovniku a je to konvenc¢ni, obecné sdileny vyklad
slova. Kromé toho, Ze si kazdy komunikujici do sdéleni promita svij smysl, dochazi
k dal$im takzvanym komunikaénim Sumdam. Ty jsou vyvolany bud vnéj$imi podminkami,
napf. hlukem, nebo vnitfnimi okolnostmi, napf. nesoustfedénim. Dochazi tedy k ubytku
informaci. Sou¢asné dochazi i k pretvareni a deformaci informaci tim, Ze komunikant pfijima
vzdy jen Cast sdéleni a vybira, co ho zajima nebo je mu pfijemné, a ostatni potlacuje.

Komunikace je Zivy proces. Neustale se v ném méni dlohy, mluvei se méni v naslouchajiciho
a naslouchajici v mluv€iho. Dochazi k interakci, pfi které se odehravaji adaptacni procesy.
To znamena, Ze se stéle pfizplsobujeme podminkam, které se vytvareji béhem této
komunikace. Je zde oviem jedno nebezpeci. Vlivem nasich pfedchozich zkuSenosti,
zazitych zpusobU uvazovani, posuzovani a hodnoceni situace v ramci komunikace &asto
dochazi ke stereotypizaci — tj. zjednoduseni — vyznamu, obsahu sdéleni, aniz bychom
si ovéfili jeho skute€ny vyznam, dllezitost sdéleni u druhé strany (napf. halé efekt, efekt
prvniho dojmu atd.).

Komunikace v konfliktu

Konflikt, a zejména na urovni nasili, je z velké Casti véc emoci a pocitll, kontaktu
a komunikace. Hmat, sluch i &ich tu hraji stejnou roli jako nas zrak. Nasili je Siroka
kategorie a ma mnoho definic. Projevuje se v emocich i vyrazech. Fyzické nasili je jen
jednim drobnym aspektem nasili jako celku a ten je jen jednim z druhd konfliktu. Konflikt
je velky celek, ktery zahrnuje vSechny tyto pojmy.
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To, jak ovladame, nebo neovladame viastni touhy, tvofi velkou €ast toho, kym jsme. Miller
uvadi: ,Maslow publikoval v roce 1943 svou slavnou hierarchii potfeb. Seberealizace,
Ucta, soundlezitost, zabezpedleni, preziti. Maslowova hierarchie ma podobu pyramidy.

vvvvvv

Pokud jsme v nebezpeci smrti — vyhladovénim, Zizni, nemoci nebo nam hrozi zabiti — je
tohle nase primarni starost. Dokud neuspokojime své neodkladné potfeby, nestarame
se ani o nic jiného.

Jakmile své fyzické potfeby uspokojime, mizeme uvazovat o fyzickém zabezpeceni
do budoucna. Jak si zajistit jidlo a vodu na zitfek &i pfisti tyden, jak sehnat pfistfeSek
k ochrané pred Zivly a jinym nebezpedim.

Dalsi stuperi pyramidy je oznacen jako potfeba ,,sounéleZitosti®. Lidé jsou k preziti
v divoginé Spatné vybaveni. Zajistovani vSech potfeb je pro né snazsi ve skupiné, kde
se ukoly rozdéli mezi nékolik lidi. Podtrhuje to fakt, Ze lidské mladé nedokaze samo
prezit. Rodime se do rodiny a zbytek Zivota stravime v riznych spolecenskych skupinach.
Socialni kontakty (v pyramidé oznacené jako sounalezitost a Ucta) jsou jedinou oblasti,
ve které maji lidé s konflikty né&jakou zkusenost. Je proto snadné vytvofit si na zakladé
tohoto jediného druhu zkusenosti domnénku, jak vypadaji ostatni typy konfliktu.

Vrcholem pyramidy je potfeba seberealizace. Clovék, ktery si zajistil své potteby (fyzické
i socialni), bude délat zkratka to, co touzi délat, a stane se tim, kym chce byt. A pokud
nékdo touzi plsobit bolest... Lidé se k nasili uchyluji z rozmaru, pro zabavu nebo pfi
realizaci svych fantazii. MUze jit o proces hluboké seberealizace. Nemuzeme problémy
ignorovat a zaroven resit.

Potfeba uznani a ovenén
(sebucta, uznani, status)

Spoleéenské potreby
(pocit sounalezitosti, laska)

Potreba jistoty a bezpeci (ochrana, bezpeci)

Preziti, Fyziologické potieby (hlad, zizer)
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Sila autority

My vSichni mame urc€ity styl, kterym plisobime na lidi kolem. Lidé jsou spoleCensti primati
a vysledkem nasi dlouhé evoluce je i starost o to, jak nas ostatni vnimaji. Neni to nijak
pfehnané. Nemuzeme ziskat reputaci, kdyz kolem nejsou svédci. Napfiklad uniformovany
straznik v sobé teoreticky ztélesruje veSkerou autoritu celé spolecnosti. Realné je to nékdo,
kdo se nebude divat jinam a pfedstirat, Ze se nic nedéje. To nasilnika nuti rozhodnout
se, jestli mu to, co déla, stoji za ty nasledky. Musime pochopit, Zze se vétsSina nasilniku
uchyluje k nasili s oCekavanim, Ze se jim nic Spatného nestane, a obvykle maji pravdu.
Pokud nikdo nezasahne (a neni ochotny podstoupit vSechna rizika, ktera s sebou nasilny
stfet nese), nasili niz&i Urovné je ve vétsiné pfipadud ocenéné, nikoli potrestané. Civilisté
se muzou divat jinam, a €asto to i délaji. Straznik méstské nebo obecni policie obvykle
ne (nebo se alespor oCekava, ze to neudéla).

Aktivni naslouchani

Aktivni naslouchani je véc, kterou mizeme trénovat kazdy den. Je to disciplina, ktera
se podoba meditaci vsedé&. Uvolnime se a naslouchame, zcela soustfedéné. Jediny
rozdil je v tom, Ze se soustfedime na druhou osobu, a tim ji zpfijemfiujeme den. Kdyz
pfijde vyruSeni, stejné jako pfi meditaci ho pfipustime a pak se vratime zpét k objektu
a neobvykle. Ale stejné ji trénujme. Zjistime, Ze pokud skute¢né naslouchame, pfijde to
samo. Aktivni naslouchani trénujme na spolupracovnicich a vrstevnicich. Ale i na détech.
Ti mrifousoveé vidi véci, které dospélym unikaji. A seniofi vidéli véci, které my nikdy
neuvidime. Naslouchat jejich vzpominkam udéla dobfe na duchu nam i jim. Opravdu
naslouchejme cizim lidem.

Miller uvadi, ze aktivni naslouchani je souhrn schopnosti a postoju, které se obvykle uci
policisté, ale méli by se mu ucit i straZnici. Je to dobra véc. Dokonce Ize fict, Ze jde o kliCovy
prvek uklidriovani mentalné narusenych a emocné rozruSenych lidi. Naslouchani je sbirani
informaci. Kdykoliv otevieme pusu, vypoustime do svéta informace. Vénujme ¢lovéku
pozornost. Divejme se na né&j, kdyz mluvi. At vidi, Ze se na néj divame. Nepokukujme
po svych hodinkach. Doopravdy mu vénujme pozornost. UmlCme své myslenky. Jen
naslouchejme. Naslouchejme po celou dobu.

Pak pockejme a zamysleme se nad tim. Pauza pfed odpovédi muze také fungovat
jako ,,preruseni vzorce”. Protoze oCividné pfemyslime a poslouchame, druhy ¢lovék
musi zpomalit, aby zjistil, co bude nasledovat. Nemél by spoléhat na scénare, které se
odehravaji v jeho hlavé.

Konverzace byvaji hlubsi a uzite€néjsi, pokud oba pfemysleji a skute¢né se plné
zapojuji. Pokladejme oteviené otazky. Nezapominejme, Zze shromazdujeme informace.
Potfebujeme pokladat otazky, na které se neda odpovédét jednim slovem. Informace
neziskavame jen z popisu udalosti. O druhé osobé& se mnohé dozvidame také tim,
co zddrazhuje nebo vynechava, co ji rozrusi a co zklidni. Vénujme pozornost i emocim
a chovani. Kdyz slova fikaji jedno a emoce néco jiného, muzeme se vsadit, ze
emoce nam sdéluji skute¢ny motiv. MUzeme to také vyuzit jako voditko pro parafrazovani.
Proto vénujme pozornost i svym vlastnim emocim. Spociva to v tom, Ze se znovu
ujistime, zda jsme spravné porozuméli. PIno informaci ziskdme, kdyz se ndm lidé snazi
néco vysvétlovat, zejména kdyz zkousi vysvétlovat zjevné emoce, zatimco se snazi
vypadat klidné. Je dulezité co nejlépe vnimat, co ndm druhy fika, a nechat druhého
Clovéka mluvit.
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Nejvétsi pfekazkou naslouchani jsou nase vnitfni hlasy, které mame tendenci poslouchat.
Zejména kdyz jsme pod vlivem emoci nebo s nékym takovym jedname. Mluvme,
jak jsme zvykli. ,Moment. Jestli t& chipu dobfe. Zpomal, kamo. To je n&jaky slozity.
Rikas, ze...?“

Soustfedme se na svij protéjSek. Nejenze bychom meéli vnimat jeho emoc&ni rozpolozeni
atec téla, vysku, tempo, barvu a tén hlasu, pfipadné i proxemiku, ale také bychom mu méli
dat najevo, Ze mu vénujeme pozornost. Neutikejme pohledem. Uvolnéme svaly v obliceji.
Kdyz se to hodi, zmifime ve zpétné vazbé fec téla. ,Hele, fikas, Ze nejsi nastvany, ale
nabéhla ti Zila na Cele, takze co se déje?“

Pfi odpovédich parafrazujme, co bylo fe¢eno, pokladejme doplfujici otazky nebo se
ptejme na souvisejici a nova témata. Takticka omluva funguije tak, Ze prosté fekneme:
»,Mrzi mé&, Ze jsi nastvany.” Pfipoustime tim existenci problému a davame najevo soucit.

Vynucené spojenectvi je taktické vyuzivani slova ,,my“, respektive mnozného Cisla prvni
osoby. ,,Myslim, Ze se neshodneme. Pro¢ si to mysli§?“ ,,Co bychom s tim méli délat?“
Pouzitim slovi¢ka ,,my“ naznaCujeme, Ze jste tym, Ze jste v tom spolu. Soucast jedné
skupiny. Predator tuhle taktiku vyuziva za u¢elem zrazeni té davéry. My to mizeme vyuzit
k ziskani diveéry uto¢nika a jeho zméné ve spojence.™@mz

Socialni konflikt

Socialni konflikt je to, k €¢emu dochazi uvnitf skupiny. Pred tisici lety byla skupinou
chapana vesnice nebo kmen. Témé&r se vdemi jsme tam byli pfibuzni a tytéz lidi jsme
znali od narozeni az do smrti. Dnesni skupiny pfedstavuji pracovisté, kluby, tymy, bojové
jednotky nebo rodina. Mechanizmy feSeni konfliktl se nezménily. Stejné tak problémy
zustaly stejné. Socialni konflikty maji za cil:

il Vytvaret a udrzovat spoleéenské skupiny. Mit skupinu, byt jeji sou¢asti
a udrzovat ji v chodu jsou nesmirné silné pudy dané evoluci. Clovék o samoté
mohl o&ekavat smrt vyhladovénim nebo podchlazenim, utokem predatoru

a zotroCeni nebo zabiti jinymi lidmi.

Fl Stanovit a udrzet hierarchii v ramci skupiny. Znat své misto ve skupiné
je zrovna tak dllezité, jako do néjaké vubec patfit. Hodné tu zalezi na statusu
a stoupani po ,spolecenském zebFicku®. S lidmi je to tak, ze nas stres plyne
z nejistoty ohledné naseho postaveni.

El Vynucovat zvyky skupiny. Pojmem zvyky tady rozumime pfistupy

a nazory, které jsou typické pro danou skupinu. To, jak se nékteré véci

délaji a jak se k nim pfistupuje. Pravidla a zvyky definuji skupinu. Bez nich
neni patrny rozdil mezi nimi a nami. Bez tohoto rozdilu neni skupina. Clovék
potfebuje skupinu.

Socialni nasili se odehrava v socialnim kontextu. VétSinou se toci okolo statusu (véetné
respektu), teritoria (v€etné symbol(l) a porusovani pravidel. Nékteré typy nasili se podobaji
Utoku predatoru. Jiné, zejména kdyz se skupina zaméri na jednotlivce, mohou dopadnout
katastrofalné. Spory ohledné statusu se jen malokdy vystupnuiji k nasili.

Ve skupiné mladych muzl vétSinou zasahnou kamaradi a dva konfliktni jedince od sebe
odtrhnou. To je jeden z davodu, proc je publikum tak dulezité — jsou tam dalsi lidé.
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Vitézstvi beze svédkl neni vitézstvim. Status se vzdycky objevuje v ramci skupiny. Lidé,
na které se snazime udélat dojem, u toho musi byt. Nicméné funkci skupiny, jeji soucasti
»,SpoleCenské smlouvy”, je pfedchazet Skodam.

Existuje nékolik strategii, jak deeskalovat nasili sledujici status. Mlzeme odejit. Téméer
vzdycky se muzeme jednodu$e omluvit. Ke kazdé vyzvé muzeme pfistupovat jako
ke smyslupliné otazce. Napfiklad na otazku ,,Na co Cumis?“ se da odpovédét ,,Omlouvam
se, ale sleduji tu Zenu u stolu za vami. Neziral jsem na tebe.“ Nékdy mizZeme s vyzyvatelem
spolupracovat, zejména pokud jsme nékde novi: ,,To je moje zidle.” ,,Chapu. Jesté jsem
tu nebyl a nevim, jak to tu chodi. Zasvétis mé&?“

V pfipadé komunikace strazniku méstskych a obecnich policii je vd8ak hemozné se
pfi takovémto rozhovoru omlouvat. Je nutné si drzet odstup a nenechat se vtahnout
do problému (opiciho tance). Straznik neni ¢lenem socialni skupiny, ale zastupuje zde
meésto ¢i obec, fesi oblast prestupkd, ale i jako prvosledova hlidka také trestné &iny,
v jejich prvni fazi. Proto je nutné vystupovat z pozice nestranného fesitele problému
a dodrzovani pravnich norem statu a vyhlaSek mésta ¢i obce.

Opici tanec je ritudl se specifickymi kroky, ktery mame pravdépodobné vrozeny. Kroky
mohou byt podminéné kulturou, v niz vyrastdme. Ritual nezahrnuje jen péstni souboj,
ktery nas mozna napada, ale i vSechny kroky, které mu pfedchazeji. Situaci maze uklidnit
diskuze, pfipadné pomulze omluva a podfizena fe¢ téla. Pokud tanec neskonci, oba
Ucastnici k sobé (nebo jeden k druhému) pfistoupi bliz. Zcela nevédomky se ,nafouknou®,
aby vypadali vétsi, roztahnou hrudnik a postavi se na $pic¢ky. Slovni prestrelka pokracuje.
V této fazi jesté funguje omluva. Kdyz jeden ustoupi, dominance je jasné nastolena a opici
tanec kon¢i. Obé strany pfitom ve skuteCnosti doufaji, Ze do situace zasdhnou kamaradi
a odvedou je kazdého stranou. KdyZ se to stane, neni sama o sobé nastolena nadvlada,
ale oba prokazali ochotu bojovat o status i teritorium. Od té chvile spolu mohou sdilet
Uzemi a vzajemné se respektovat.

Asocialni konflikt

Asocialni konflikt saha za hranici druhu nebo skupiny. Mezi rznymi druhy, lidmi a zvifaty,
jde o lov zvéte a jatedni &innost. Clovék dokaze se stejnou Ihostejnosti jako na zvife
nazirat na jinou osobu jen ve velmi, velmi vyjime&nych pfipadech. Pokud to nékdo umi,
dokaZe zabijet rychle a bez vycitek €i pochybnosti.

Valka je zajimava véc. Je to extrémni pfipad socialniho nasili, kdy spolu bojuji skupiny
pro své blaho. Historicky se s tim poji boj o zdroje, o uzemi nebo touha plundrovat. To
jsou asocialni pohnutky. Dehumanizace je fenomén, kdy sami sebe pfesvédcime, Ze je
druhy Clovék vyrazné odlidny, ¢imz pfestava byt v nasich ocich lidskou bytosti. Takové
pfesvédCeni ve vétsiné prFipadl urCuje intenzitu sily, kterou proti druhé osobé dokazeme
pouzit. Je to extrémni pfipad depersonalizace, u niz ,jen“ citime odliSnost ¢lovéka, ale
stéle ho za ¢loveéka povazujeme. Oba pfipady jsou formou ,,odlidsténi“. Disocialni porucha
osobnosti (nékdy nespravné oznacovana jako psychopatie nebo sociopatie) je oznaceni
pro specificky druh osobnosti, kdy &lovék vibec neprojevuje starost o ostatni nebo
soucit. Témér vSichni nasilni zlo€inci jevi ur€ité znamky této poruchy.

Sebelepsi komunikaéni programy mohou fungovat jen proti lidem, ktefi jsou vnimavi
ke komunikaci. Kdyz je panika zazene na Uroven jestéfiho mozku, nebudou sloviim rozumét.
Predator zlistava pfi zcela ¢lové&im védomi (nebo ve velmi nebezpetné kombinaci ¢lovéciho
a plaziho védomi), je jako lovec, ktery nase lidstvi neuznava. Komunika¢ni dovednosti
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pouzije k tomu, k ¢emu myslivec s brokovnici vabni¢ku na kachny, €isté jen k manipulaci.
Tady nebudeme feSit opici problém. Musime jeho Elové¢i mozek donutit, aby si to rozmyslel.

PFi utoku predatora se instinkty ¢lovéka zablokuji a ma tendenci nekontrolované kolem
sebe miatit a kficet nebo ztraci kontrolu nad svym télem. Budme pfipraveni zasahnout
silou. KdyZ se situace zvrhne, jde o velmi kratkou dobu, nez nas souper prekvapi rychlosti
i silou. Budme na to pfipraveni. Kontrolujme tempo, tdn, hlasitost a vySku svého hlasu.
To v&e musi byt pomalé, klidné a rytmické. Zadni mozek (plazi mozek) je také ta ¢ast,
kde sidli cit pro rytmus. | nékdo, kdo nereaguje na nase slova, mize reagovat na prosté
rytmy. Kli€¢em k deeskalaci nasili je zbavit soupere strachu. Stejné jako musime uklidnit
opici, pokud chceme pracovat s ¢lové€im mozkem, musime na této urovni uklidnit jeStéra.
Existuji dvé obecné strategie: odstrarime pfi¢inu nebo odstrafime adrenalin.

Musime brat do uvahy, Ze jednani s ¢lovékem ve zminénych stavech se mize velmi
rychle zvrhnout ve fyzicky konflikt a tam budeme potfebovat efektivni dovednosti, které
vyuzijeme s rychlosti reflexu. Proto musi byt techniky jednoduché a rychlé (vyuzivame
plazi mozek), a presto smysluplné (vyuzivame ¢lovéci mozek).

To nejhorsi, co se nam muze stat, je zasah opi¢iho mozku, ktery zpomaluje jeStéri reflexy
a pfidava emocni vyznam situaci, jejimz jedinym cilem ma byt boj. Moralni stanoviska
k pouziti sily v boji o Zivot bychom méli mit uz davno ujasnéng, aby nam v okamziku
nutnosti nepfekazely vnitini spory ohledné opravnénosti obrany. Pfirozené se s tim poji
dostate€na znalost pravni Upravy sebeobrany, v pravnim fadu zejména § 29 trestniho
zakoniku (40/2009 Sb.) s nazvem nutna obrana.

Predatofi nas vnimaji jako zdroj. Pokud na nas zautoci, vzdycky si zajisti vSechny
dostupné vyhody. Dynamiku jejich chovani jsme si uz popsali. S predatory se setkame
mezi pouli¢nimi kriminalniky, ktefi nasli zpUsoby, jak relativné efektivné a bezpecné ziskat
to, co chtéji, mezi opravdovymi psychopaty az po sériové vrahy a nasilniky.

Predator jednajici na urovni ,zabezpeCeni“ po nas chce néco hmotného. Zejména
v minulosti $lo o jidlo nebo o penize na jidlo. Ve vétsiné civilizovanych zemi predatoriim
nejde o jidlo, ale o drogy.

Predator na urovni ,seberealizace” lidem ubliZzuje proto, Ze ho to bavi. Nezna vycitky,
stud ani svédomi. Uziva si to.

Taktiky obou typu lidskych predatoru jsou stejné. Musi si vybrat obét, ktera za pfijatelného
rizika uspokoji jejich potfeby. Kalkuluji risk versus zisk. Bud si na nékoho takového
pockaji nékde, kde nejsou svédci, nebo ho na takové misto musi dostat. Pak ho bud
psychologicky pfinuti k pasivité, nebo mu fyzicky znemozni se branit.

Ke zlo€inu nedochazi ndhodou. Zlo€inec si obét vybira. Pokud predator potfebuje néco
hmotného (tedy mu jde o zabezpeceni svych potfeb), potfebuje obét, ktera ma penize
nebo néco, co se da prodat. Druhy typ predator( je t&€z8i poznat. Jsou zavisli na rlznych
typech vzruSeni. Nékteri radi mlati velké soupere. Jini chtégji vidét Zenu plakat. DalSi musi

ublizovat nékomu, kdo pfipomina jejich matku.
Predator s nami chce byt sam. Neni mozné snizit svou hodnotu v o€ich predatora natolik,

abychom byli uplné v bezpeci. | bezdomovci se mezi sebou pfepadavaji a snazi se ublizit
i pro krabici vina. | oSklivé Zeny jsou znasilfiovany.
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PREDATORI

- jednajici na surovni ,zabezpeceni” -
- jednajici na drovni ., seberealizace™ ‘
3 |

Nasilnik nas za ur€itych podminek napadne co mozna nejbrutalnéji. Nechce bojovat, chce
vyhrat. Nahlé prepadeni je problém fyzické obrany. Je to néco, v ¢em nam komunikacni
schopnosti nepomohou. Deeskalace, kontrola a komunikace, ktera spociva v manipulaci
s opi¢im mozkem druhého, funguji jen v pfipadé, ze druha osoba zrovna opi¢im mozkem
premysli. Funguje to jen a pouze tehdy, kdyz jde o konflikt ve véci Ucty nebo sounalezitosti,
na socialni urovni Maslowova schématu.mmtz

Je znamou véci, Ze pochybnost tvofi strach, strach ochromuje mysl, mysl oviada télo a télo
reaguje na jednani. Strach, pochybnost a nedostatek kontroly jsou vedlejSimi produkty
nedostatku znalosti. Abychom zabili a znic€ili to, co nas ochromuje, musime se s tim
seznamit, at uz je to cokoliv. Proto musi trénink pouziti donucovacich prostredkd, aby byl
efektivni, zahrnovat i oCkovani stresem a nacvik technik, trénink zrakovych a sluchovych
omezeni, trénink rozptyleni pozornosti a realné modelové situace.

Vhodnym cvi¢enim na trénink pozornosti je, Ze nemyslime na nic a zaroven si peclivé
uvédomujeme své bezprostfedni okoli. Nesmime ztratit nad mysli kontrolu. Ze zacatku je
to velice téZké, nasim cilem je dosahnout co nejdelSiho ¢asu naprosté prazdnoty mysli. Je
to Uplné soustrfedéni, kontrola mentalniho stavu. Potfebujeme zvySenou vizualni citlivost,
schopnost efektivné zaregistrovat pohyb a zesilené periferni vidéni. Utoky pfichazeji vice
zblizka, rychleji, neCekangji a intenzivnéji, nez vétsina spole¢nosti tusi.

Jadro vyrovnani se s utokem tkvi v pfekonani ztuhnuti, do néhozZ nas 3ok uvede. Jestlize

dokazeme prepnout do rezimu protiutoku béhem par vtefin, mizeme napadeni zménit
v néco uplné jiného. KdyZ citime, Ze se blizi utok, zauto&ime. Je tim mysleno, Ze reagujeme
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na vnéjsi chovani osoby, ktera svoji neverbalni komunikaci jasné utok naznacila a straznik
pouze v€as reaguije.

Kdyz Zijeme v popreni a vyhybame se zkuSenosti a jejimu vlivu, nikdy nepozname ostraZitou
mysl. ZkuSenosti musime ucinit soucasti sebe sama tim, Ze je budeme zkoumat, testovat
a snazit se jim porozumeét. Z kazdé zkuSenosti si vezmmeme ponauceni.

Zkusenost je efektivng zaregistrovat pohyb a zesilit periferni vidéni. Utok vzdy stoji
na tom, jak uto¢nik posoudi svoje Sance. Kdyz nemuze prekvapit, obvykle nezautodi.
VyuZijeme intuici, ktera nas varuje. Boj je chaoticky a intuitivni, nehledejme v ném logiku
a promyslenost. V téle se nasledkem stresu objevi chemicky koktejl. Pravdépodobné
budeme vystraSeni, rozklepeme se, vyschne nam v krku a zatnou se nam tfast kolena.

Stres degraduje i dobfe zvladnuté techniky. Nékteré hormonalni zmeény se projevuiji
fyzicky. Periferni vidéni se vlivem stresovych hormonu vytraci a zastava tunelové vidéni.
Objevuje se potlacovani zvukovych viemu, nemusime slySet stfelbu, sirény nebo lidi,
ktefi na nas volaji. Krev se nahrne do vnitfnich organu, diky ¢emuz chybi v konc¢etinach.
Nohy i paze nam mohou pfipadat slabé, studené a nemotorné. Nemusime citit prsty
a prichazime o jemnou motoriku, tedy o precizni chytani a uder. VeSkeré motorické
dovednosti, poc¢inaje koordinaci, se vlivem dostate€né silného koktejlu zbrzdi. Soucasti
je i psychika. Vnimani i pamét byvaji divoce zkreslené. Cas nam bude b&Zet pomalu.
MUzeme ztuhnout a v8echno vidét, ale nemizeme se pohnout. S dostatkem zkusenosti
a dobrého tréninku je mozné si na jisté typy nasili navyknout.

4.2 Verbalni a neverbalni komunikace

Straznik méstské nebo obecni policie se béhem svého zaméstnani dostane s velkou
pravdépodobnosti do fady situaci, kdy se osoba, se kterou jedna, chova vi&i nému nebo
vUci dalsim osobam agresivné a nechce spolupracovat. Z tohoto ddvodu je pro strazniky
velmi vhodné znét alespori zakladni postupy krizové komunikace za pomoci verbalnich
a neverbalnich projeva.

ZkuSenosti ukazuji, ze znaénou ¢ast informaci ziskava ¢lovek z tzv. neverbalni komunikace.
Neverbalni komunikace, ¢asto oznacovana jako neverbalni chovani nebo fec téla, je
zpUsob pfedavani informaci, stejné jako u mluveného slova, ale s tim rozdilem, ze je ho
dosazeno pomoci vyrazu obli¢eje, gest, doteku, pohybU téla, postoje, ozdob téla (oblegeni,
Sperky, ules, tetovani atd.), a dokonce i ténu, zabarveni a sily hlasu pfisludné osoby
(a nikoli vyslovenim daného obsahu). Je tedy dulezité odecitani vyrazu tvare, zplsoby
drzeni téla apod. Z toho je jasné vidét, jak jsou pouzita gesta v rizikové situaci zasadni.

Na&im cilem zde je vysvétlit vyznamy gest, a tim dat stréaznikovi nékolik jednoduchych
navodd, jak postupovat pfi zklidfiovani vyhrocené situace a Eemu vénovat pozornost.
Musime déat pozor na gesta. Nékteré signaly, které vysilame béhem hovoru, aniz bychom
si je uvédomovali (rozSifeni zorni€ek, Usmeév, pohyb obodi), jsou vSem lidem srozumitelné,
bez ohledu na jejich sociokulturni pavod. Jinym typem signaltd ovSem jsou umysina
gesta, kterd nahrazuji vyznam konkrétniho slova nebo vyrazu. Tyto signdly pak funguji
podobné jako cizi jazyk, avSak s tim rozdilem, Ze mame vétsinou pocit, Ze rozumime.
Vyznam, ktery danému gestu pfipisujeme, se muze zadsadné liSit od vyznamu, ktery mu
pfipisuje partner. Pouzivame proto jen gesta ukazuijici smér, velikost, vySku, tvar apod.
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Jak uvadi Joe Navarro, do &asti neverbalni komunikace spada i mimika, zrakové projevy,
pohyby hlavy a jejich jednotlivych ¢asti. Mimika je zplsobena stahy obli¢ejovych svald.
Pomoci ni sdélujeme jak védomé, tak nevédomé mnoho cennych informaci. Z hlediska
neverbalni komunikace se budeme zamérovat na €asti €ela, oboci, pohledu oci, polohu
nosu a polohu hlavy.

Pokud si u ¢lovéka, se kterym se nachazime v konfliktni situaci, povS§imneme zamraceného
Cela, je pravdépodobné, Ze se jedna o signal agrese a protéjSek se zacina mobilizovat
k urcitému projevu. MUzZe se ale také jednat o projev nesouhlasu, ktery konfliktni situaci
muze predchazet. Neagresivni pfistup nam vyjadfuje vysoko vytazené oboci. Tento vyraz
nam napovida to, Ze protivnik nas bude chtit pfesvédcit, Ze pravée jeho zdjem a mysSlenka
je jedina spravna.

Pokud &lovék vyzdvihuje nos, da se oCekavat, Ze se bude chtit dostat psychicky nad nas
a jednoznacné vyjadfrit svlj nazor i za moznosti zvySené agrese. Da se totiz prfedpokladat,
Ze s nasi myslenkou ¢i zajmem nesouhlasi. Co se tyka oblasti dolni Celisti, da se z jejich
projevl vycist, jestli bude protivnik jednat agresivné. Agresivita se zpravidla nasledné
projevi, pokud protivnik pfedsunuje Celist nebo pokud tiskne zuby k sobé. Na druhou
stranu, pokud ma nasilnik tendenci zasouvat dolni Celist zpatky, tento projev znadi
neschopnost oponovat agresivnimu postoji.

Jako dobry zdroj informaci funguje poloha celé hlavy. Jestlize €lovék hlavu sklapi,
nesouhlasi s nasim zajmem ¢&i mySlenkou. Ale také to znaci defenzivni postoj Elovéka
a nepredpoklada se, Ze by takto projevujici se €lovék na nas zautocil. Kdyz ¢lovéek
uhyba pohledem, da se prfedpokladat, Ze zaCne oponovat, protoZze s nasi mySlenkou
nesouhlasi.

PovSimnéme si rysu obliCeje Cloveéka, ktery neni ve stresu. OCi jsou uvolnéné a rty by meély
byt plné. Tvar Elovéka ve stresu je napjata a mirné zkfivena, obodi je svrasténé a na Cele
se vytvorily vrasky. Dokonce i pfi ojedinélém setkani s libovolnou osobou bychom se méli
pokusit poznat jeji ,,vychozi stav” na zacatku vzajemné komunikace. Ur€eni vychoziho
chovani konkrétniho &lovéka ma zasadni vyznam, protoZze nam umozfiuje poznat, kdy

se od néj odchyli, coz mlze byt nanejvys dulezité a pouc¢né.

Zakryvani oCi je neverbalni chovani, které mlze nastat, kdyz se citime ohrozeni nebo
kdyz se nam nelibi, co vidime. Pfimhoureni oci a jejich zavfeni nebo zaclonéni je akt,
ktery se vyvinul k ochrané mozku, aby ,nevidél“ nezadouci scény, a k vyjadfeni naseho
opovrzeni vuci druhym.?*

Usp&3né pozorovani chovani lidi, sbér neverbalnich informaci k posouzeni jejich myslenek,
pocitd a umyslu je dovednost, ktera vyzaduje fadnou pripravu a neustalou praxi. Budme
svédomitymi pozorovateli svého okoli. Soustfedéné pozorovani je pro Uspésné Cteni
v lidech a rozpoznani jejich neverbalnich signalll totiz naprosto nezbytné.

2 NAVARRO, Joe. Tajemstvi feci téla: gesta, kterd prozradi vice nez slova. Praha: Grada, 2019. 189 s.
ISBN 978-80-271-2477-0.

24 NAVARRO, Joe; KARLINS, Marvin. Jak prokouknout druhé lidi: prirucka byvalého experta FBI. Praha: Grada, 2010.
215 s. ISBN 978-80-247-3350-0.
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Situa¢ni povédomi

Situacni povédomi je smysl pro to, kde se &lovék praveé nachazi. V nejprostéjSim slova
smyslu je to védomi toho, co se kolem nas déje a bude dit. Konkrétnéji jde o schopnost
rozpoznat, zpracovat a pochopit faktory dulezité pro vlastni zdravi a bezpeci, zejména
potencialni hrozby a unikové cesty. Kdyz pfestaneme davat pozor na své okoli, zatheme
se soustredit na jednu ¢innost nebo se zabyvat praci ¢i osobnimi problémy, pfichazime
o schopnost prijimat dlleZzité informace z okoli, coz nas venku snadno dostane do nebezpeci.
V pfipadé fizeni se nam pozornost snizuje povidanim nebo psanim SMS zprav. Nepo-
zornost pfi fizeni je pfi€¢inou mnoha nehod. Sledovanim a hodnocenim okoli udrzujeme

vvvvvv

cil, protoze uto&nikim nedoprejete pfrilezitost.

Obecneé fe¢eno je situacni uvédomeéni instinktivni schopnost, kterou sice mame vsichni,
ale jen malé procento z nas ji vénuje pozornost. Ve vétsiné pfipadt bychom méli byt
schopni vytusit problém a vyhnout se mu, nez k nému skute&né dojde. Naslouchejme
svym vrozenym obrannym mechanizmiam, své intuici. Jakmile se to naucime, rapidné
tim zvySime svoje bezpedi.

Nicméné nékdy se mlzZzeme snazit sebevic, ale problémy si nas stejné najdou a musime
na né reagovat. Vnimani situace nam pomuze lépe se pfipravit i na to. Nelze udrZzovat
stav zvy3ené bdeélosti pofad a vSude. Je rozdil mezi pfipravenosti a paranoiou. Kdykoliv
jsme pobliz jinych lidi, zejména neznamych, je opatrnost na misté, aby nas nahly konflikt
nezastihl nepfipravené. Zkratka to znamena vSimat si vdeho, co je né&jak neobvyklé,
a nezahrnuje to jen véci, které vidime, citime nebo slySime, ale i reakce ostatnich lidi
na néco, co sami pfimo nevnimame.

Ve stavu zvy8ené ostraZitosti nemuzeme stravit cely Zivot. Je to emociondlné i fyzicky
neudrzitelné. Z toho dlivodu se musime naucit svou ostrazitost stupriovat podle toho,
co se kolem nas déje. Podvédoma pozornost je ve vefejném prostoru dulezita. Vnimat
auta, lidi, vstupy do budov, rohy domu a vSechna mista, kde by se mohl skryvat uto¢nik
nebo kam bychom se mohli uchylit v pfipadé, Zze k né€emu dojde.

At délame cokoliv, budme sebejisti a snazme se vypadat sebevédomé, aniz bychom
na ostatni pUsobili jako hrozba nebo vyzva. Chodme s hlavou vzty€enou a nenapadné
skenujme bezprostredni okoli. Sledujme, kdo a co se k nam blizi, vnimejme véci kolem
sebe a €as od Casu se podivejme i za sebe. Kdyz zaregistrujeme jakékoliv neurcité
nebezpeci, néco neobvyklého, zaméfme se na to, ale neprestavejme vnimat okoli. Mlze
to byt Clovék Ci skupina lidi, ktefi se chovaji podivné, nékdo, jehoz vystupovani nam je
nepfijemné, nékdo, kdo vypada nebo se chova neobvykle, nebo skupina lidi, ktefi zfejmé
reaguji na néco, co my nevidime.

Védoma pozornost na vySsi urovni pfichazi v uvahu ve chvili, kdy se zda, Ze zjisténa hrozba
mifi na nas. Zde muze vyvstat potfeba verbalné deeskalovat nebo fyzicky kontrolovat
nastalou situaci. Bude potfeba vnimat okolostojici pfihliZejici, ktefi jsou potencialni hrozbou,
nebo naopak moznym zdrojem pomoci, vSechny unikové cesty, improvizované zbrané
a ostatni faktory v zavislosti na taktice situace, v niz jsme se ocitli.

Abychom si procviCovali situacni uvédomeéni, zkouSejme sledovat chovani lidi v nakupnich

centrech. Nemaji celistvou predstavu o tom, co se déje kolem nich, nebo dokonce pfimo
pred nimi. Nastésti je pozorovani dovednost, které se Ize naudit. Ziskat povédomi o svété
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kolem sebe neni pasivni akt. Je to védomé, zamérné chovani, jehoz dosazeni stoji Usili,
energii a soustfedéni a k jehoz udrzeni je tfeba neustalé praxe.?*

Kli¢em k pochopeni neverbalniho chovani je pozorovani v souvislostech. KdyZ se snazime
porozumét neverbalnimu chovani v praktickych situacich, pak plati, Ze &im lIépe pochopime
kontext, v némz se situace odehrava, tim vice nam bude jasné, co znamena.

Nau€me se rozpoznavat a dekédovat neverbalni chovani, které je univerzalni. Nékteré
télesné projevy jsou povazovany za univerzalni, protoze je obdobné pouziva vétsina
lidi. Napfiklad kdyz lidé tisknou rty k sobé tak, aby témér nebyly vidét, jedna se o jasné
a bézné znameni, Ze jsou znepokojeni a néco neni v poradku. Toto neverbalni chovani,
oznacované jako svirani rtd, je jednim z univerzalnich signalu.

Cim vice t&chto univerzalnich neverbalnich projevii dokaZzeme rozpoznat a pfesné
interpretovat, tim zdatnéj$i budeme pfi posuzovani myslenek, pocitd a umyslu lidi kolem
nas. Kdyz jedname s druhymi, zkusme urcit vychozi stav jejich chovani. Prozkoumanim
toho, co je normalni, zatneme rozpoznavat a urCovat, co je nenormaini.

Vyrazy téla
Do této Casti patfi gesta, postoje téla a télesny kontakt.

Gesta jsou pohyby zejména rukou, které provadime pfi tom, kdyz oznamujeme néjakou
informaci. Doprovazi zpravidla slovni projev ¢lovéka za ucelem doplnéni jeho vyznamu.
Je dobré se zaméfit na polohy pazi, rukou, pésti, ukazovacku a dlani.

Pokud ¢&lovék dava paze pred sebe soucasné s dlanémi sméfujicimi k nam, da se
pfedpokladat, Ze nebude jednat agresivné a jeho utok je nepravdépodobny. Naopak pokud
Clovék natahne své paze se zdvizenym ukazovackem (€asto doprovazeno vyhrizkami), da
se oCekavat, ze pokud budeme jeho vyhriizky opétovat, bude protivnik jednat agresivné
a dost mozna zautoci. To plati i pokud protivnik zacne zatinat ruku v pést, ¢i pokud prejde
z gest do bojového stfehu. Polohy paZi jsou spjaty s pohyby rukou. KdyZ vSak ¢lovék
vzpazi Ci predpazi, nechce se dostat do bojové situace.

Postoje téla souvisi s celkovym vyrazem Clovéka, kam spada energie, kterou vyzaruje,
vzpfimeny postoj i pohled, ktery je v souladu s polohou hlavy. Souvisi také s pohybem.
Jestlize je Clovék energicky, diva se pfimo do oci, pohybuje se impulzivné a trhané
a soucasné pomoci gest vydava signaly agresivity, pak se da jednozna¢né oCekavat
utok Ci agresivni postup béhem probihajici konfliktni situace. Na druhou stranu, pokud
¢lovék plsobi pasivnim dojmem, ma sklopenou hlavu, paze sméfuji dolt a jeho projev je
rozvazny a neutocny, da se oCekavat, Ze Clovék, ktery se takto projevuje, nebude agresivni.

Postaveni a proxemika jsou o tom, jak kontrolujeme prostor kolem sebe. Méli bychom
si vybrat misto, které nam umozni vidét co mozna nejvétsi ¢ast mistnosti, zvlasté co
mozna nejvic vchodu do ni. V idedlnim pfipadé by mélo byt pro kohokoliv t&zké, aby se
nam dostal za zada. Byt pfipraveny k boji je jedna véc. Byt pfipraveny k utéku je néco
jiného. Byt pfipraveny k obojimu je jednoduse praktické. Spravné postaveni takticky

25 MILLER, Rory; KANE, Lawrence A. Primérena sebeobrana: efektivni rozhodovani v nasilné situaci. Praha: Mlada fronta,
2018. 287 s. ISBN 978-80-204-5038-8.
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posiluje nadi sebeprezentaci, protoze to vypada, jako Ze vime, co délame. Velkou Casti

sebeprezentace je vyzafovani aury schopnosti. Cim schopnégjsi jsme, tim silngjsi bude
naSe sebeprezentace.

Béhem komunikace je vaha téla prirozené rozloZzena na obou nohou a ruce jsou
v komunikacni pozici, ze které je mozné nejen dlrazné neverbalné pusobit, ale také
reagovat na pfipadny utok. Straznik zkratka nesmi mit ruce za zady, nebo dokonce
v kapsach. Pfi komunikaci budou jeho neverbalni projevy probihat automaticky a zcela
spontanné. Pokud se kontrolovana osoba za¢ne napfiklad pfiblizovat, straznik automaticky
zdviha ruce vySe, neZ je mél v situaci, kdy kontrolovana osoba sedéla napriklad Ctyfi
metry od né;.

Z jednani straznika by méla byt citit korektnost a profesionalita. Straznik by si mél byt
svym chovanim naprosto jist, protoze vi, Ze zadkon je na jeho strané a on neni v pozici,
kdy by se mél obhajovat, musel se rozCilovat, nebo se dokonce snazil danou osobu
svym chovanim zastrasit.

Komunikace straznika by vzdy méla vychazet ze zasad empatického chovani. Toto téma
souvisi s pouzitim donucovacich prostredkl vic, nez by se mohlo na prvni pohled zdat.
Straznik totiz mize vhodné zvolenou komunikaci predejit zbyte€nému konfliktu, ktery
muze lehce prerlst ve fyzicky Utok na néj nebo dalsi osoby. Pfi komunikaci je tedy zasadni
dodrzovani korektniho, klidného, ale rozhodného chovani.

Pokud neni straznik pfimo v rizikové situaci, nemél by pouzivat takova gesta, kterd mohou
u osoby, se kterou komunikuje, navodit pocity jeho pfilisné nadfazenosti. Jakmile se
osoba zagne napfiklad roz&ilovat, protoZze se domniv4, Ze ji byla neopravnéné ulozena
pokuta, mél by straZznik odpovidat klidnym, ale sebevédomym ténem. Stavba véty jeho
odpoveédi by méla vypadat pfiblizné takto: ,Ja chapu, prog jste roz€ileny, ale dopustil jste
se prestupku (toho a toho), a proto musim postupovat podle zakona (toho a toho)!* Takto
nebo obdobné vhodné zvolenou formulaci mize stréZnik pfedejit vyhroceni komunikace,
tedy situaci, kdy se z relativné klidného rozhovoru stava kazdou vétou ostrejsi a ostrejsi
vyména nazoru, koncici az fyzickym napadenim straznika.

Nasili je zplsob komunikace. Komunikace muze slouzit k odvedeni pozornosti, aby
mohl pachatel kontrolovat vzdalenost mezi nami. Diky tomu se dostane bliz a naplno
vyuZije moment prekvapeni pro ne€ekany utok. To znamena, Ze musi stat ve vzdalenosti
maximalné metr a pul, pokud nas chce zasahnout &imkoliv jinym neZ stfelnou zbrani. Cim
bliz je, tim hdF rozpozname nebezpedi, a tim hdf se mizeme branit. Mlze se nas zeptat
na cestu. Zatimco se pfiblizuje, odhaduje nasi ostrazitost, propocitava Sanci na uspéch
a nenapadné se pfipravuje k utoku.

Vzdalenost znamena Cas, a €im dal jsme, tim mensi nebezpeli predstavuje neCekany
utok. Casto se miizeme dostat velmi blizko tim, Ze stojime ve spravném uhlu. Misto
abychom se postavili pfimo proti potencialnimu uto¢nikovi nebo nékomu, koho se snazime
zklidnit, stojime spi$ lehce vedle n&j nebo prosté z boku. Stdjme uvolnéné, bok po boku
jako kamaradi.

Vzdalenosti osob pfi neverbalni komunikaci se zabyva proxemika, ktera studuje vyuzitelnost
a usporadani lidi v prostoru. Vzdalenosti a jejich zmény mezi navzajem komunikujicimi
lidmi nam spole¢né s vyrazy téla napovi, jaky vztah k sobé lidé maji, jak na sebe pusobi
a co se da ocekavat v dalsim pribeéhu konfliktni situace.
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Intimni vzdalenost

Pokud je vzdalenost mezi lidmi intimni, jedna se o vzdalenost 45cm
a mensi. Tuto vzdalenost mizeme vnimat ze dvou pohledu. Z pohledu kladného
a zaporného. Ten kladny je zpravidla intimni vzdalenost mezi dvéma lidmi, ktefi se
maji radi nebo ktefi se osobné velmi dobre znaji. Druhy pohled na tuto vzdalenost
je zaporny a typickou situaci je souboj mezi dvéma lidmi. Na vefejnosti se intimni
vzdalenost povazuje za nepfimérenou, pokud se nejedna o prostor, ve kterém
neni mnoho mista.

Osobni vzdalenost

Jedna se o vzdalenost od 45cm do 120 cm, kterou si kazda osoba hlida
pfi komunikaci s jinymi lidmi. V této vzdalenosti se zpravidla nenachazi
osoba, kterou nezname nebo se kterou jedname. V této vzdalenosti okolo nas
je osobni prostor, ktery se kazdy z nas snazi chranit. A to jak v bézném Zivoté,
tak v konfliktni situaci. Pokud je tento prostor porusen béhem sebeobranné
situace, da se oCekavat navazani fyzického kontaktu ze strany protivnika.

Spolec¢enska vzdalenost

Jedna se o vzdalenost v rozmezi od 120cm do 3,7 m. Je typicka pro
poklidnou komunikaci mezi dvéma lidmi.

Verejna vzdalenost

Co se tyka konfliktni situace, je tato vzdalenost typicka pro udrzeni
obranného prostoru pfi itoku ¢i agresivnim postupu ttocénika. Prikladem
muze byt ustupovani do této vzdalenosti pfi Utoku ¢lovéka, ktery je pod vlivem
alkoholu &i jiné navykové latky.

Redlné je to tak, Ze se komunikace nenachazi na stupnici sily. To sila se nachazi na stupnici
komunikace: rozsah a styl, u€astnici komunikace, tempo, tén, vyska a hlasitost. Hovofme
pomalu a zfetelné: soustfedme se na peclivou vyslovnost. Vyhybejme se slozitym slovnim
obratim: pouzivejme jednoznaéné a bézné pouzivané vyrazy.

Mluvime v kratkych jednoduchych vétach, slova a véty, které jsou podle nas kli¢ova, vzdy
opakujeme. Velice dulezité jsou prvky hlasu, hovofme srozumitelné, kontrolujme sv(j hlas,
pomlky, hovofme melodicky (nehovofme monotonnég). Diky tomu lidé poznavaji nase
emoce, zameéry a zaujeti. Tempo a hlasitost naznacuiji intenzitu. Téon a vySka naznacuji
charakter emoce.

Vyska hlasu ukazuje strach. Konkrétné je to projev toho, Ze do systému vstoupily stresové
hormony. Lidé pod tlakem stresu mivaji vysoky a pistivy hlas, coz muze byt vtipné, ale znit
vtipné nechceme, kdyZ nékoho zklidriujeme. Proto je hluboky hlas vyhodou pfi uklidiiovani
ostatnich. Vyzatuje, Ze nemame strach, a absence strachu znamend bezpeci. Pokud se hlas
zvySi, zvySilo se mnozstvi adrenalinu. Pravé jsme o krok bliz k akci. Pokud se tén zménil
z moédu ,poranény” na ,nastvany”, pak se protéjsek prave rozhodl, na kom bude ventilovat
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svou frustraci. Totéz plati pro hlasitost. Sami své tempo, tén, vysku a hlasitost mé&jme taky
pod kontrolou. Jsou to zékladni elementy nasi fedi, které lidem naznacuiji, kdo jsme.

Pokud je ten, s kym komunikujeme, hlasity a kFici, kfiCime taky, ale jen na vtefinu. Prvni
slovo zafveme hlasitéji nez prestupce a pak snizujeme tempo i hlasitost. Je pozoruhodné,
jak spolehlivé pak zpomali a ztisi se, aby byl s nami ve shodé. Ob&as to musime parkrat
zopakovat. Tyka se to jen hlasitosti a tempa, jinak se snazime o hluboky hlas, abychom
neprojevovali strach a nabizeli bezpeci. Ton zachovavame neutralni, beze vzteku nebo
strachu, a hlavné aby nemél pocit, ze ho soudime.

vvvvvv

Sepot nékdy pfitdhne pozornost I1épe neZ cokoliv jiného. Vhodna taktika mdze sahat
od prosby pfes rozhodovani, pfikazy, hadku nebo doporuceni az po mateni druhé osoby.
Pfi stanovovani hranic jednani mluvime kratce a durazné.

Kdyz nékdy fekneme néco, co nedava smysl, ito€nika tim muzeme na okamzik zarazit,
nez se s tim jeho mozek vyrovna. Pokud si uvédomime, Ze deeskalace nefunguje, a uz
nemame jinou moznost, nez prejit do fyzického konfliktu, mozna by jesté 3lo utocnika
trochu mentéalné zaskocit, coZz ndm poskytne kratkou pfileZitost k protiutoku, nez se mu
to v hlavé zase pfepne. Toto zasko&eni vyvoldme nesouhrou mezi tim, co druhy ¢lovék
oc¢ekava, a tim, co doopravdy fekneme nebo udélame. Obvyklym pfikladem je polozeni
otazky. Zatimco se uto¢nik soustfedi na nase slova nebo pfemysli nad odpovédi, mame
chvilku €asu na protiakci. To maze byt uzite€né zejména pfi konfrontaci s vice uto¢niky.
Zeptejme se na néco zcela ne¢ekaného jako ,Kolik je hodin?“ Po dobu souperova
momentéalniho zmateni budeme mit pfilezitost jednat.

Hodné z toho, o ¢em uz byla fe¢, v€etné naslouchani a prace s hlasem, je pfi jednani
s emocionalné rozrusenymi lidmi kli¢ové. Mluvit pomalu, tiSe a hlubokym hlasem (uklidfiovat,
ale nepoucovat) je dulezité. PFi naslouchani mame dvoji cil: porozumét vnitfni logice
je naslouchat. Pokud naslouchame, prestupce mluvi. Pokud mluvi, netdto&i. Dynamika
uto&nikd nebude jen ovlivitovana, ale pfimo ur€ovana charakterem problému. My si problém
nevybirame. Musime se pfizpUsobit. Soucasti porozuméni uto&nikovi je naslouchani.

Je jen pét typu mist, kde se da nasili povazovat za obvyklé.

kI Tam, kde se mladi muzi shlukuji do skupin. Spousta testosteronu,
spousta blbosti. Spousta lidi hluboko uvnitf svych opi¢ich mozkl se snazi
budovat status, ziskat reputaci a pfedvadét se. V nejhorSim pfipadé se
navzajem mohou hecovat k hordim a hor$im nasilnostem.

Fl Tam, kde se méni mysleni lidi. Drogy, alkohol, a dokonce i ritudlni bubnovani
zbavuje zabran. Zadna droga nas neudéla chytrejimi. Lidé jsou po drogach
hloupéjsi a zhorSuje se jim Usudek.

El Tam, kde jsou spory o teritorium. Valky mistnich gangu o Gzemi. Bitevni
zony. Teritorium ani nemusi byt skute€né — fotbalovi chuligani si bézné
domlouvaji rvacky, aby se ukazalo, kdo je panem.

F1 Tam, kde nezname mistni pravidla. V mistnim lokale plném $tamgastu to
muze byt nepfijemné. Prvni Ctyfi pfipady jsou mista, kde je pravdépodobné
socialni nasili.

H K nasili dochazi i na opusténych mistech. Na mistech beze svédk(.?
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4.3 Vedeni komunikace a asertivni jednani

Abychom dosahli uspésného vedeni komunikace, je dulezité zvolit spravny styl zejména
naseho verbalniho projevu. To je ovlivnéno nejen schopnostmi, se kterymi se narodime,
ale hlavné komunika¢nimi dovednostmi, které se nau€ime a které béhem zivota ziskame.
Mezi tyto dovednosti patfi to, jak Clovék dokazZe aktivné naslouchat, jednoznacné vyjadrit
svlj nazor a jak dokaze ostatni lidi pfesvédcovat.

Dovednosti spravného vyjadfovani se projevuiji tak, Zze ¢lovék dokdZze komunikovat bez
zbyte€ného napadani a urdzeni druhych lidi. Pfitom je dulezité zachovat si sebedlvéru.
Béhem spravné komunikace je podstatné, abychom zachovali Uctu jak k druhé osobé, tak
k sobé samému. Komunikaéni dovednosti jsou podstatné pfi vedeni jakékoliv konfliktni
situace, aby Clovék dokazal prosadit svuj zajem. Jednani, které je popsano v predeslych
fadcich, se nazyva asertivni jednani. Jde o idealni styl vedeni verbalni komunikace.

Existuiji dali dva zptsoby vedeni komunikace. Prvnim je agresivni jednani. Clovék jednajici
agresivné chce za kazdou cenu prosadit svlj nazor a za tim si také jednoznacné jde.
Zaroven ignoruje pozadavky ostatnich. Dochazi k urazeni a Casté vybusnosti ze strany
agresivné jednajiciho &lovéka. Jednani se projevuje urazenim a srdZzenim sebevédomi
lidi, ktefi s nim komunikuji. Tomuto Elovéku nezalezZi na pozadavcich a pravech ostatnich.
Co se tyka samotného vedeni komunikace, da se prfedpokladat, Zze Elovek, ktery jedna
agresivné, se bude snazit dostat psychicky nad toho, s kym hovofi. Tvrdé a neoblomné
za pouziti jakychkoliv urazlivych a neslusnych projevu se bude snazit docilit prosazeni
svého zajmu.

Druhym zpusobem vedeni komunikace je pasivni jednani. Clovék, ktery jedna pasivné,
nesdéluje své nazory. A pokud ano, tak je ztéZka vyjadfuje. Konfliktnim situacim se
zpravidla vyhyba. Z vyjadfeni pasivné jednajiciho ¢lovéka vyzafuje nejistota a bezradnost.
Toto jednani se tyka spide introvertl, ktefi béhem konfliktni situace zpravidla nezaujimaji
pozici nadfazeného uto¢nika, ktery bezohledné prosazuje svUj nazor. Své projevy chovani
a komunikace maji pasivni jedinci umirnéné a promyslené. Vystupuiji pasivné a zamySlené.
Pasivita je zpusobena ¢asto horsi schopnosti vyjadfovani a mensi sebeduvérou. Svym
emocim nenechavaji volny pribéh.

Nas vSak zajiméa forma asertivniho jednani. Takto jednajici Elovék se neciti manipulovany
ani pasivni nebo agresivni, pficemz jedna tak, Zze nemanipuluje s jinymi lidmi. Dokaze
rozpoznat hranici, kdy by se mohl stat manipulovatelnym, a pohotové ji odvrati. Vystupuje
sebevédomé. Nevyjadfuje se ironicky, neplsobi arogantné. Z vyjadfovani jde citit
sebejistota. Dokaze jasné a pfesné vyslovit své stanovisko. Mluvi zfetelné a srozumitelné
s hlavou vzty€enou a s pohledem do oc&i. Jasné definuje, jak se na situaci diva
a jak si pfedstavuije jeji feSeni. Da se jednoznacné fici, Zze takové jednani je pro strazniky
idedlni.

Asertivni Clovék zdravé prosazuje sva prani a potfeby, aniz by to délal na ukor druhych
lidi. Vyraz asertivita, asertivni ma svij ptvod v latiné (assere — osobovat si néco, tvrdit,
ujistovat, zdlraznovat). Jedna se o zdravé sebeprosazovani, ale také o zplisob komunikace
a jednani, kterym Cloveék vyjadfuje a prosazuje upfimng, oteviené a pfimérené své myslenky,
city, nazory a postoje jak pozitivni, tak i negativni podoby.

Pro nékteré jedince tvofi asertivita celozivotni strategii jejich jednani. Asertivitu je mozné
definovat jako zplsob chovani, ktery vede k dosazeni cile a ktery je prave jesté prijatelny
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pro v3echny zucastnéné, aniz by méli pocit, Ze se d&je néco na jejich ukor. Jinymi slovy
je mozné asertivitu definovat jako zplsob sebeprosazeni, ktery je pravé jesté situaci typu
vyhra pro vSechny u€astniky jednani. Vzajemna vyhra znamena princip vzéjemného zisku
z dané situace. Je to idealni cil, ke kterému bychom méli smé&fovat, protoZe za sebou
nechava vsechny spokojené, dlouhodobé bez Spatnych pocitu.

Kazdy c¢lovék je denné ucastnikem rliznych jednani. Neustale musi komunikovat. P¥i
komunikaci si kazdy z nas muze vybrat svou roli a zvolit svij postoj k dané situaci.
K Uspédnému a pfijemnému dni nam muize pomoci asertivni jednani a proaktivni pFistup.
Vyjadrovat vlastni pocity pfimérenou formou. Schopnost pozadat o to, co potrebuiji.
Prijmout odmitnuti bez pocitu urazky. Umét vyjadfit kritiku i pochvalu. Béhem vyhrocené
komunikace stadi odpovédét ,,ne”, nic nepfidavat. Vyhybat se odpovédi ,nemohu®.
Nepodléhat nutkani podavat vysvétleni. Vyhybat se omlouvani.

Je velice dullezité se pfi komunikaci vyhnout plsobeni manipulace. Je to snaha o prosazeni
postoje tim, Ze se nas manipulator snazi ovlivhovat a vnucovat nam svuj nazor. Mnoho
lidi neumi jasné sdélit, co maji na srdci. Jsou v8ak mistry v manipulovani s naznaky.
Manipulativni chovani je protipélem asertivity. Jednim ze z&kladnich uloh asertivity je
manipulativni chovani rozpoznat a zastavit, coZz ovSem neni vlbec jednoduché. Nékdo
voli manipulaci predstirajici bezmocnost, jiny zvoli agresivni styl.

Je dulezité zdlraznit, ze i presto, ze Clovék dodrzi vdechna pravidla spravného vedeni
verbalni i neverbalni komunikace, nemusi toto jednani vést ke kyZzenému cili. At uz je
to vyhnuti se fyzickému napadeni, €i prosazeni své mySlenky. Jednd se v8ak o zasady,
které Clovéka dodrzujiciho tato pravidla podstatné pfiblizi k uspéSnému ukonceni
konfliktu.

sebevédomé, avsak s pokorou. Vyhybat se aroganci, urazlivym a hanlivym projevim.
V mnoha pfipadech Ize jednoduse predejit konfliktni situaci tim, Ze dodrzime dvé dulezita
pravidla.

Tim prvnim je, Ze zfetelné fekneme, co si pfedstavujeme. Ovéfime si, zda druha osoba
rozumi, a zaroven ji pozadame o to, aby fekla, co si pod onim vyrokem pfedstavuje a jaky
ma na néj nazor.

Druhym pravidlem je zeptat se prot&jSku, co si mysli, kdyz fika to a to. Je totiz lepsi
pozadat o vysvétleni namisto toho, Ze se pozdéji dostaneme do problémd.

Konfliktni situace jsou ¢asto doprovazeny emocemi, které ovliviuiji jejich pribéh. Proto
je dllezité, aby si lidé, ktefi se do konfliktnich situaci dostanou, davali pozor na projevy
své neverbalni komunikace (ta je popsana v pfedeslé kapitole). Clovék, se kterym
komunikujeme, si totiz povSimne, Ze svou pfehnanou gestikulaci a prudkymi pohyby
vyjadfujeme nevrazivy postoj k jeho osobé.

Je dulezité davat si pozor na hlasitost a ton hlasu. BEéhem vedeni komunikace bychom
méli dodrzet idedlni vzdalenost, ktera by neméla byt nepfijemné mala ani velka. Dulezita
je kontrola prostoru a zaroven se nenechat zatlacit do nepfijemného mista. Po celou dobu
probihajici komunikace v konfliktu bychom méli byt co nejvic soustfedéni.
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5
STRAVOVA[\Ii A DOPRZOVANI'
PITNEHO REZIMU
pri sménném provozu
meéstskeé a obecni policie

5.1 Odolnost organizmu a vyziva

Pfijem potravy s ur&itym sloZenim a energetickou hodnotou je nutnou podminkou Zivota.
PrestozZe je tento fakt vSeobecné znamy, existuje v oblasti vyZivy v souvislosti s optimalni
adaptacni funkci fada problém(. Lidé z mnoha ddvod( nepfijimaji potravu, ktera by
mnozstvim a skladbou odpovidala potfebam jejich Zivotniho stylu. Napfiklad ¢asto
neni v souladu energetickd bilance pfijaté potravy a vynaloZzené namahy v souvislosti
s aktivitou. Jedinci se nezfidka v oblasti viastni vyZivy dopoustéji chyb natolik zasadnich,
Ze pfimo omezuji, nebo dokonce ohrozuji své prfedpoklady zvladat zatéz souvisejici
s jejich zivotem v danych podminkach.

Z psychologického hlediska jsou dulezitymi &initeli hlad, chut k jidlu, stravovaci &i
potravinové navyky, postoje k jidlu, jeho dostupnost apod. Pocit hladu se u ¢lovéka
dostavuje po nékolika hodinach od posledniho jidla. Pocit hladu, jak naznacuiji vysledky
vyzkumd, neni zplsoben pouze stahy prazdného zaludku. Ty sice tento pocit zesiluji,
ale hlad je moZno zaZivat i bez nich. Jistou roli pfitom hraje i zvyk jist v ur&itou dobu.
Fyziologicky je hlad vyvolan snizenim mnoZstvi nékterych latek v krevni plazmé
(pfedpoklada se, Ze jde o glukdzu, lipidy, aminokyseliny), poklesem teploty krve a také
stahy prazdného zaludku. Pocit hladu, podnécovany chuti na jidlo, zplsobuje chovani
zaméfené na ziskani potravy. Clovék je pak schopen jist i latky t&Zko stravitelné, nezdravé,
nebo dokonce nepozivatelné a skodlivé.

Vybér pozivatin (je-li vibec mozny) je ovliviiovan chuti jist. Utvafi se jako navyk ve vztahu
k jidlu v souvislosti s kulturnimi vlivy, socialnimi zvyklostmi, individualnimi konzumaénimi
stereotypy apod. Vlastni chutové viemy jsou u Clovéka zprostfedkovany receptory
v Ustni duting, hltanu a na povrchu jazyka, oznacovanymi jako chutové poharky. Chutové
receptory jsou stimulovany chemickymi latkami rozpusténymi ve slinach nebo jinych
tekutinach.

RozliSuji se Ctyfi zakladni chuté: sladka, slana, hofka a kysela. Dalsi chutové dojmy

vznikaji jejich kombinacemi. Jak znamo, jazyk je nejcitlivéjsi na sladkou chut na 3picce,
na slanou chut na bocich své pfedni strany. Bo¢ni strany zadni €asti jazyka jsou nejvic
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citlivé na kyselou chut a zadni ¢ast na hofkou chut. Nicméné do urcité miry je ke vSem
zakladnim chutim vnimavy cely jazyk. Chut rovnéz vykazuje adaptabilitu. Po jisté dobé si
navykneme na vyraznou chut pozivatiny a intenzita pfislusného viemu se snizuje. Chutové
vjemy silné ovliviiuje také Cich a teplota potraviny. Subjektivné pfijemna, chutnajici potrava
podporuje traveni stimulaci tvorby Zalude&nich stav. Chutové preference se méni s vékem.

Energii potfebnou na zvladani zatéze i pro udrzovani zakladnich Zivotnich funkci ziskava
organizmus oxidaci zivin. PFi oxidaci (spalovani) se spotfebovava kyslik a vznika
kysli€nik uhli€ity. Energie potfebna pro zakladni Zivotni funkce se oznacuje jako bazalni
energeticka potfeba. Obecnou znamou zésadou je, Ze vydeji energie by mél odpovidat
pfijem, tj. energeticka hodnota stravy. Denni konzumace potravy by tedy méla vychazet
z energetické bilance organizmu.

Jidlo mlze byt vyuzivano také jako kompenzace utrpéné ztraty nebo odména za dosazeny
uspéch. Jsou i lidé, ktefi v jidle vidi pouze nezbytnost, s niZz se musi vyrovnat co nejrychleji,
pfipadné s co nejmensim pfijmem Zzivin a vynalozenim energie a finan¢nich nakladd.

Adekvatni vyziva je zakladem pro ziskani energie pro adaptaci na zatéz a pro Zivot vibec.
Proto je dulezité vénovat pozornost otazkam ucinné regulace pfijmu potravy, kterou
&lovék za b&znych okolnosti provadi. Uginnost regulace pfijmu potravy i vydeje energie
vlbec je v8ak ovliviiovana fadou c&initell vnéjSich i vnitfnich. Nazory na to, jaka vyziva
je spravna z obecné zdravotniho hlediska a koneckoncu i vzhledem k odolnosti vUci
zatézi, se priibézneé vyvijeji a také jednotlivi badatelé se ne vzdy zcela v téchto nazorech
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shoduiji. Pfesto zfejmé Ize vyvodit fadu doporuceni pro vyzZivu, jejichZ respektovani
podporuje zdravi a pfispiva ke schopnosti zvladat zatéz.

Jednim z vychodisek Uvah o racionalni vyzivé mohou byt historické poznatky o potravé
nasich predk(, nazyvame ji paleo strava. Stravu tvofily nékolik tisic let pfevazné semena,
divoké plodiny, zelenina, ryby, hmyz, maso a vejce. Tepelné zacal ¢lovék systematicky
zpracovavat potraviny pozdéji, zhruba pred deseti tisici lety. Tepelnou Upravou i dalSim
prumyslovym zpracovanim dochazi v potravinach ke zménam na molekularni urovni
do podoby, ve které se v pfirodé nevyskytuji. Jejich konzumace pak pfedstavuje pro
lidsky zaZivaci trakt a imunitni systém nepfirozenou zatéz, podobné jako konzumace latek
obsahuijicich ve zvySené mife tuky a chemicky rafinované cukry, kofein, alkohol apod.

Psychickou i fyzickou odolnost muze ovliviiovat mnozstvi, kvalita, davkovani i nacasovani
jidla. V zapadnich civilizovanych zemich, na rozdil od zemi rozvojovych, je pomérné
Castym problémem konzumace potravin s nevhodnym sloZzenim, malym podilem Zivin
a vysokou energetickou hodnotou. K jejim disledkim patfi rizné zazivaci obtize a ¢etny
vyskyt obéznich jedincu v populaci.

Pokud jde o podil tuku, ten by nemél pfesahovat 30 % denniho energetického pfijmu.
Role tuku v lidském metabolizmu je slozita. Tuky (mastné kyseliny) Ize délit na nasycené
a nenasycené. Nadmérny obsah nasycenych tuku v pfijimané potrave je pro ¢lovéka Skodlivy.
Zvysuje mnozstvi (Spatného) cholesterolu v krvi, coz ohrozuje srdce (napt. ischemickou
chorobou). Proto je vhodné omezovat konzumaci masa (kromé ryb a driibeze), plnotu¢ného
miéka, mléénych vyrobkd, vajec apod. MIé€né vyrobky, maso a vejce vSak na druhé strané
obsahuiji potfebné bilkoviny (proteiny), takze je nelze z jidelni¢ku vyfadit zcela, pokud se
nechceme pfi pfijmu bilkovin omezit jen na obiloviny &i ludténiny, pfipadné ofechy.

V potravé je vhodnéjsi upfednostfiovat pfed nasycenymi tuky méné Skodlivé tuky
nenasycené (ryby, driibez, rostlinné oleje, vlasské ofechy, semena, séja apod.). Nékteré
Z nich jsou dokonce pro zdravou vyZivu nezbytné jako mastné kyseliny omega-3,
podporuji. Pfinejmensim vzhledem k tomu, Ze zanétlivé procesy jsou na pozadi rozvoje
degenerativnich chorob (Alzheimerova choroba, mozkové a srdec¢ni pfihody), je ve stravé
velmi dllezita rovnovaha obou skupin tukll omega-3 i omega-6.

Dalsi slozky vyZivy potfebné pro odolnost jsou vitaminy, obsaZzené zejména v ovoci
a zelening, mineraly, zejména sodik, vapnik, draslik, zinek, zelezo, méd apod. (nékdy byvaiji
oznacovany jako stopové prvky — jejich denni potfeba je velmi mald). Pro zajisténi energie
a bunécného metabolizmu jsou potfebné cukry (sacharidy), pfedevsim pfirodni, které
jsou obsazeny v ovoci, zeleniné a medu. Primyslové vyrobeny cukr ztraci za pouzitych
vysokych teplot Zivé enzymy a lidskému organizmu neprospiva. Pfi nadmérné konzumaci
ma na metabolizmus nezadouci Uginky, napf. podporuje hromadéni tuku (v jatrech se
glukdza preménuje na tukové Castice, které se pak vétsSi mérou hromadi v ¢astech téla,
jako je bficho, hyzdé, podbradek), narusuje mechanizmus vyrovnavajici hladinu glukézy,
podobné jako maso a tuky zvySuje kyselost krve apod.

Nezbytna k Zivotu je voda, coz je vlastné v Cisté podobé jedina béZzné dostupna prirodni
latka. Zdravy dospély ¢lovék potiebuje denné zhruba 2,5 litru vody.

Jak je tedy patrné, ke zvladani zatéze je zapotrebi, aby potraviny obsahovaly fadu
latek, jejichz mnoZstvi a skladba by v8ak v racionalni vyzZivé nemély presahovat urcité
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meze. Nékteré latky maji pro zdravou vyzivu pfedevsim pozitivni vyznam. Alkohol mlze
v mensim mnozstvi plsobit povzbudive, odbouravat socialni bariéry a omezovat Uzkost,
strach Ci depresi. Tyto u€inky vdak jsou Casové omezené a po urcité dobé odezni, coz
se nezfidka spojuje s navratem vychozich nepfijemnych ¢i nezadoucich stavd.

Proti mirné konzumaci kavy z kvalitni suroviny nelze mit zdsadni namitky, pokud se pije
ve chvilich psychické pohody. Tu muze déle pozitivhé ovliviiovat (napt. diky vani a uréitému
ritualu spojenému s jejim podavanim). Je-li vdak ddvodem ke konzumaci kavy snaha
pfekonat unavu a ospalost a zvysit psychicky vykon, nelze to z hlediska odolnosti vuci
zatézi povazovat za vhodné. Nadmeérné uzivani kofeinu po del§i dobu se muize podilet
na vzniku poruch spanku. Celkové se doporucéuje v zajmu racionalni vyZzivy, aby strava
byla pestra, bez pfejidani a pfijem energie odpovidal jejimu vydeji.

5.2 Neexistuje zaruceny recept
na zdravé stravovani

Dnesni doba je dobou paradoxu, protichddnych nazort a nesmifitelnych stfetd. Nejde
o aktudlni situaci, kterou prozivame posledni dva roky, ale o naSe stravovani, které i ta
dnesni situace tak néjak pokrucuje a posouva tam, kde by spiSe nemélo byt.

Nazory na to, jak by mélo vypadat zdravé stravovani, jsou jiz celou fadu let roztfisténé,
S mnoha nazorovymi proudy a vyzivovymi sméry. Vysledkem toho je, Ze ti, ktefi cht&ji
védeét, najednou tapou v tom, zda je dobré byt spiSe vegetaridnem, nebo masoZravcem,
zda jist Casto a malé porce, anebo jist mensSi pocet vétsich a vydatnéjSich jidel, zda
pouzivat maslo, nebo margarin €i jestli jsou tedy vejce potravinou zabijakem a spasi nas
superpotraviny.

Vyziva se stala obéti globalniho trhu, vyrobcuU potravin, marketérd, protichtdnych
védeckych studii, influencert a celé rfady dalSich jedinct ¢&i faktor(. Takze, jak z toho
ven a nezblaznit se? Je tfeba predestfit tak trochu jiny pohled a vlastné takovou jinou
stravovaci pyramidu, nez jak ji doposud zname (tedy také jiz v mnoha riiznych podobach).

Kvalita potravin

Urcité se shodneme v tom, Ze kvalita, a nikoli kvantita je vzdy zakladem. Jak fikal klasik,
nejsme tak bohati, abychom si kupovali levné véci. Ve vyzivé to plati dvojnasob — a to
nejen v kratkodobém, ale predevsim v dlouhodobém horizontu.

Co si pfedstavit pod kvalitnimi potravinami? Pfedevsim to, Zze se rozlou€ime s vétSinou tzv.
vysoce primyslové zpracovanych potravin, které, jak ukazuji posledni studie, ohrozuji nase
zdravi, pfedevsim kardiovaskularni, zkracuji primérnou délku Zivota, pfispivaji ke vzniku
nadvahy a obezity a zpUsobuji zavislost na jejich konzumaci. Déle je tfeba se rozloucit
s vétSinou sladkosti, slazenych ndpoju a rafinovanych olejd. VétSinu nasdeho stravovani
by tedy mély tvofit nezpracované €i minimalné primyslové zpracované potraviny, nejlépe
lokalni, sezénni a vyprodukované Setrnym zpusobem s ohledem na nase zdravi i Zivotni
prostredi. | udrzitelnost produkce potravin je jednim ze zakladnich faktort dobrého
stravovani — ale pozor - i tady uz zacgina zatinat drapky ,,ekologicka lobby* se svymi
rostlinnymi vysoce primyslové zpracovanymi potravinami.
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Kuchyriska uprava

Kdyz uz tedy mame kvalitni potraviny, je tfeba i védét, jak je spravné zpracovat. Nevhodna
kuchyniska Uprava totiz mlze zpusobit celou fadu problému — od nedostate¢ného tepelného
zpracovani nékterych potravin, a tak zvySeni rizika vzniku alimentarnich onemocnéni (otrav
Z potravin), pres riziko zni€eni i vyrazného snizeni obsaht nekterych zivin (napfiklad vitamind,
antioxidantt apod.), az po tvorbu potencionalné skodlivych &i zdravi ohrozujicich slou¢enin
(akrylamid, PAU, HA, nitrosaminy atd.). Spravna kuchyriska Uprava nam ma zajistit nejen
dobrou chut vysledného pokrmu, ale i dobrou stravitelnost a maximalni vytéZznost Zivin. Nékteré
tradi¢né a po staleti pouZivané technologie snizuji i obsahy pfirozené pfitomnych antinutri¢nich
latek €i tolik diskutovaného lepku (napfiklad pfi vyrobé tradi¢niho kvasového peciva).

Neni dllezité jen to, co jime, ale i to, jak jime a kde jime

Mame tedy kvalitni jidlo, vyrobené z téch nejlepsich surovin a dobrou technologii. Ale tim
to nekonci. Na fadé je ted nas organizmus, ktery ma pfed sebou pomérné narocny ukol
— to v8e, co jsme zkonzumovali, spravné rozlozit, vstiebat, pfeménit, optimalné pouzit
Ci ulozit a to, co zbude, vyloucit. A na to potfebuje vytvofit podminky. Tedy podminky
pro spravné fungovani naeho gastrointestinalniho traktu (GIT). Spatna zprava je to, ze
nasemu GIT neumime porucit. Jeho fizeni nepodléha totiz nasi vuli, ale reaguje na okolni
podminky. Proto potfebujeme jist jednak véemi smysly (uz jen pohled na jidlo a jeho viné
zacina stimulovat ¢innost GIT), ale i ve spravném prostredi a v klidu, bez pracovnich
podnétd, které naopak ¢innost GIT utlumuji. Takze v klidu, pohodég, bez stresu a spéchu,
u jidelniho stolu a bez prace (i bez debat na pracovni ¢i jiné zatézujici téma).

Mnozstvi jidla

Svij pFijem si nemusime hlidat, kdyZ jime kvalitné&. Zijeme v luxusni dobé&, kdy jsme
obklopeni jidlem v rezimu 24/7. To nikdy nebylo a je to obrovsky napor na nase pudy
— pud obzivny, ktery nas Zene do jidla, kdykoli jidlo vidime. Proto potfebujeme mit své
pudy (a emoce) pod kontrolou a védét, kolik bychom toho zhruba méli snist. A to, kolik
bychom toho méli snist, je otazkou vysoce individualni a zalezi na mnoha faktorech:
pohlavi, véku, télesné stavbg, Zivotnim stylu, zaméstnani, zdravotnim stavu, stresové
zatézi aj. Mysleme na to, Ze v davnéjsi minulosti, kdy bylo stravovani jen ze zakladnich
a Setrné vyprodukovanych potravin, tu pfesto byla skupinka obéznich — tedy téch, ktefi
meli dostate€ny a mnohdy neomezeny pfistup k jidlu a omezené mnozstvi pohybu.

Systém a styl

Vime co, vime jak, vime kolik, takZe ted nezbyva nic jiného, nez dat svému stravovani
vyslednou fazénu. Tedy to, zda budeme jist dvé, tfi &i vice jidel denné, zda budeme
dodrzovat ¢asoveé omezené jezeni €i budeme dodrzovat klasicky model snidani, obédu
a vecefi. Jestli se pfiklonime spide k rostlinné stravé s vyraznym omezenim &i vylou¢enim
masa, anebo zda maso a Zivo&isné potraviny ve svém stravovani rozhodné ponechame.
Kazdému z nds muze vyhovovat totiz jiny stravovaci styl — at uz diky filozofii, zdravotnimu
stavu, Zivotnimu stylu aj. Jen se prosim vyvarujme rlznych extrému, predevsim u déti.

Nékolik jednoduchych rad

Uprednostiujme kvalitu pred kvantitou.

Vnimejme své pudy a emoce a méjme je pod kontrolou.
Jidlo si uzivejme, ale nenechme se jim ovladat.
Respektujme ¢as k dilu a ¢as k jidlu.

Jsme tvorové denni, a proto jezme pres den a nikoli v noci.
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