B cvA CHALUPOVA

RELAXUITE!

V klidu! Relaxuj! Mozna uz jste tuto dobrou radu
slySeli... Pry to pomaha proti trémé. V minulém cisle
jsem popisovala trému jako prirozenou reakci téla

na prostredi zavodu. Projevuje se zménou v chovani

a mysleni, kolisanim sebevédomi a hlavné riznymi
fyzickymi pfiznaky. Patfi k nim divny pocit ¢i bolesti

v oblasti bricha, bolesti hlavy, zhorsena schopnost
soustiredeni, ospalost, knedlik v krku, zména dechové
frekvence, obtize s dychanim nebo tlak na hrudi, tlukot
srdce, tuhnuti svald, tfes koncetin a nuceni na zachod.

kazdého to muze byt néco jiného
Ua v rizné intenzité, U vétdiny zkudenéj-

$ich zavodniki se fyzickeé projevy trémy
objevuji jako podminéna odpovéd na néjaky
docela konkrétni podnét - pfijezd na misto, sle-
dovani rozcvicujicich se soupeil, piipeviiovani
si startovniho ¢isla, pokyn ke shromazdéni se na
startovni ¢éfe a podobné a stupnuji se s piibli-
zujicim se startem,

Uspés$ni sportovei maji svou trému radi’, je to
pro né znamka toho, ze jsou dobie pfipraveni
na dileZity zavod. Negativni myslenky maji pod
kontrolou (viz Nordic 40), a pokud ziskajl pocit,
Ze je néktery z fyzickych pfiznakd pfilis obtéiuje
nebo neni optimalni pro podani dobrého fyzic-
kého vykonu, maji v zdsobé néjakou relaxaéni
techniku. Ti ostatni nevi, co s tim, a citi se haf
a hii...
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V nasledujicim textu popisu nékolik zaklad-
nich relaxaénich technik - takovych, které se
muZete naudit sami. Nejsou obtizné. V praxi je
ovéem nutné je opravdu casto trénovat, aby
byly pouzitelné, kdyz jde do tuhého. Dychat
do bricha se naucite celkem snadno, ale az po
del3im tréninku to budete schopni zvladnout
| pred startem veledilezitého zavodu.

. Dychejte!
VEtiiné lidi mize proti piznakiim trémy
obycejné dychani, véc tak pfirozend, Ze sina ni
vzpomeneme pouze tehdy, kdyZ s ni neni néco
v pofadku.

Pokud mate pfed startem trému, pravdépo-
dobné dychate rychleji nez normalng, mél-
ce a kratce, obcas se vam dech jakoby zastavi
a musite se na dychani soustredit, dychate
pouze do hrudniku, Spatné dychani zpsobu-
je napéti, které se 3ifl do celého téla, narusuje
koordinaci a pravdépodobné zhorsi vas vykon
(budete se pomalu rozjizdét a zbyteéné napjaté
svaly budou spotiebovavat vic energie, nez je
nezbytné nutné). Také budete mit spatné okysli-
ceny mozek, organy a svaly.
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Dychéni do bricha, takzvane brani¢ni dychani,
Je zakladni relaxacni dovednost, kterou se jisté
dokazete naucit, Mizete ho pouzit kdykoliv

a kdekoliv jako obranu proti dotirajicimu stresu.
Obzvlast vhodné je pro lidi, u kterych se tréma
projevuje nepfijemnymi pocity nebo bolestmi
v oblasti bficha.

Jak se mu nauéite? Zacnéte v lehu na zadech,
polozte se na rovnou, tvrdsi podlozku, dlan jed-
ne ruky polozte na bficho a zkouiejte dychat
tak, aby se vam ruka zvedala a klesala (prosté
s nadechem vystrkujete a s vydechem zastrkuje
te bficho). Postupné byste méli citit pfi nadechu
mirné napéti, pii vydechu prijemné uvolnéni ¢i
teplo v biisni oblasti a celém téle, Zkougejte dy-
chat pravideiné, rytmicky, dychejte timto zpti
sobem tak dlouho, dokud nepocitite, ze napéti
je pryc. Soustredte se na vlastni dech, pfi tomto
cviceni byste nemeéli usnout! Pokud tuto doved-

nost zvlddate v leZe s rukou na biige, zkuste ji
uplatnit v sedé, ve stoje, na povel. Ridit by vas
ted mél hlavné pocit uvolnéni po spravné pro-
vedeném nadechu a vydechu. Tréma nékdy by-
va tak viezahrnujici pocit, Ze se vam ani nechce
soustredit se na néco jiného. Pokud v takovém-
to okamiiku dokazete alespon na chvili zaméit
pozornost na dech, mate vyhrano.

Naucte se dychat rytmicky. Nadech, pocitejte
pfinem do Ctyf (nebo do tif ¢j do péti, podle
toho, jak se budete citit), zadrite dech a pocitej-
te do ¢tyf, vydech, potitejte do étyf, po vydech-
nuti vydrzte opét napacitat do ¢tyf, Postupné
zacnete jasnéji vnimat, ze pfi nddechu a nasled-
ném zadrzeni dechu ve vds napéti vzristd, pi
vydechu se naopak uvolfiujete, vate télo tézkne.
Dilezité je, ze si uvédomite, ze napéti mizete

vydechnout, dostat ho ze sebe pouhym sou

Nivod na Bensonovu
- I - 1
relaxacni odpovéd

M Najdéte si klidné misto bez hluku
a rusivych podnétu.

B Sednéte si do jakékoliv pohodlne
pozice, nelezte, jinak usnete.

B Pripravte si néjaké slovo, které
nestimuluje mysleni (doporuéuje se
napriklad ,relaxu|” nebo ,klid"

a moznd nejlépe ,vydech®.)

M Oci nechte otevFené nebo e zaviete,
podle tohe, co vdm vyhovuje.
Zatnéte pomalu dychat, sledujte
vlastni dech a pfi kazdém wjdechu si
v duchu zapakujte pFipravené slovo.

B K tomu, co se vam honi hlavou
zaujmeéte pasivni postoj, nechte veci
dit se, nechte myslenky a predstavy
proudit mysli, nezaméfujte na né
pozornost... pokud se néco v mysli
objevi, nechte to byt a soustfedte se
na své slovo... nestarejte se o to,
kolikrat se vase mysl zatoulala,
vidy se s vydechem vratte ke
svému slovu.

B 20 minut by mélo stacit.
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stredénim se na dychani, Zkuste i jiné poméry
nadech-vydech, tieba 1: 2 nebo 1: 3, nautte se
rytmus dechu védomé zpomalit | zrychlit, stale
tak, aby vam to bylo pfijemné! Nema cenu se
premadhat a iporné snazit, pfi relaxaci je lépe
nechat véci plynout a dat si vice casu. 10-15
minut dychaciho cviceni denné vam pomuze
relaxovat, nabrat nové sily, zlepsite funkci plic,
protahnete si a uvolnite bfisni a mezizeberni
svaly. Pokud opravdu dobrie nacvicite ovladani
vlastniho dechu, muzete tuto dovednost vyuZit
i ve velmi napjatych situacich.

Moc rychle a mélce, nebo pomalu, az je vam

z toho na usnuti? Minuta do startu: Pokud po
trebujete uklidnit, parkrat se velmi zhluboka na
dechnéte se zaméfenim na vydech, vymyslete
si k tomu néjaké klicove slavko, treba: klidné!”
LSoustredim sel.” Pokud jste moc v klidu, viech-
no je vam jedno, zkuste se parkrat rychle a silné
nadechnout a vydechnout. Cim lépe budete
svlj dech ovladat, tim kratsf dobu vam bude
trvat dosazeni pozadovaneho stavu.

Pokud by vas zajimalo, jak dale zlepsit ovladani
vlastniho dychéni, pfihlaste se na hodiny jogy.
Naucite se (mimo jiné) pInému dychani s vy
uzitim celé kapacity plic: s nadechem zacina
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vzduch proudit postupné do bricha, hrudniku
az nahoru pod kli¢ni kosti, vydech zacina opét
,od bficha". Pokud sledujete takto dychajici
ho ¢loveka, vidite vinu probihajiciho nade
chu a vydechu (tzv. dechova vina). Pfi uéeni se
musite nejprve naucit dychat do jednotlivych
casti {[pomaha kontrola rukou) a pak se pokusit
nadech spojit - nebo viastné rozlozit - do jed
noho pohybu, Jisté je, Ze pokud se soustiedite
na provedeni dechové viny, na trému vam uz
tas nezbyva.

Uvolnéte svaly!

Svalova relaxace je klasikou mezi relaxac
nimi metodami. Uz skoro pred sto lety psychi-
atri zaznamenali, ze pokud dokazi uzkostne
a neuroticke pacienty naucit uvolnit svaly, jejich
stav se lepsi, Jeden z nich, Jacobson, si viiml, ze
nejlépe lze lidi naudit uvolnit svaly tak, Ze je nej-
diiv co nejsilnéji zatnou, chvili drzi a pak uvolni
- naudi se tak vnimat kontrast mezi napétim
a uvolnénim, uvédomi si, jaky je to pocit svaly
uvelnit. V tabulce najdete jednu variantu jeho
JProgresivni relaxace” (jmenuje se tak, protoze
postupné uvaliiuje viechny svalové skupiny).
Princip této relaxaéni metody je vlastné jedno
duchy - pokud uvolnite svaly, sniZite mnozstvi
impulsu proudicich do mozku a dochazi k celko-

vemu zklidnéni. Svalovou relaxaci lze vyuzit bud'

celou jako relaxacni tréninkovou fazi, nebo se
muzete naudit jeji zkracenou variantu, MizZete
zvladnout najednou zatnout a uvolnit vice sva-
lovych skupin a vyuzit to jako soudast predstar-
tovni pripravy. Je tfeba peclive vybirat, trénovat
a naudit se to provest ve stoje.

Pro lepsi motivaci bych poznamenala, Ze po
20 min. progresivni relaxace vam zklidnéni vydr-
Zi vétiinou 4 hodiny, nékomu dokonce 24 hodin
(pokud si na stejnou dobu zdiimnete, vydrzi
vam to pouhou plilhodinku). Stejné Gcéinky ma
oviem i masaz!

Meditujte!

Cilem meditace je zklidnéni a vyprazdné-
ni mysli. Mozna se to snadno rekne, ale sku-
te¢ného meditativniho stavu lidé dosahuji az
po dlouhém treninku. Pro sportovce, ktery se
vecer pred startem nedokaze zbavit pochyb ¢i
rusivych myslenek, bych doporucila ,zjednodu-
seny" postup znamy jako Bensonova relaxaéni
odpovéd, Zkuste to, ale pozor, tato technika
se nehodi tésné pred start zavodu. Stav klidu
a miru vyvolany meditaci se se zavodénim ne-
slucuje.

Navod na
progresivni relaxaci

Provadéjte v sedé na pochodlné Zidli nebo

v kfesle, stihnete to za cca 10 minut.
Dikladné si prectéte instrukce

a nautte se je v daném poradi nebo

pozadejte nékoho, aby vém je éetl (nebo

si je namluvte a pustte do sluchatek).

Spravny rytmus [e 5 s napétia 10-15

s uvolnént.

Bl Zatnéte pravou pést tak, abyste citili
napéti v pésti a predlokti... uvolnéte,

Bl Zatnéte levou pést tak, abyste citill
napéti v pésti a predlokti.. uvolnéte.

Bl Ohnéte pravy loket a zatnéte biceps,
ruce [sou uvolnéné... uvolnéte.

Bl Ohnéte levy loket a zatnéte biceps,
ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.

Bl Natahnéte pravou pazi a zatnéte
triceps... uvolnéte. Napéti v pésti
a predlokti... uvolnéte.

Bl Natdhnéte levou pa?i a zatnéte
triceps... uvolnéte.

Bl Nakrite gelo a zvednéte oboéi...
uvolnéte.

Bl Napnéte svaly kolem oéf... uvolnéte.

Il Napnéte celisti tim, ze pevné seviete
zuby... uvolnéte.

Ml Zatlacte jazyk proti patru, rty jsou
zavrene, viimnéte sl napéti v hrdle...
uvolnéte.

Ml Seviete pevné rty... uvolnéte.

Bl Zaklonte hlavu, jak nejdal to jde...
uvolnéte.

Bl Zvednéte ramena k usim... uvolnéte.

M Dychejte klidné a pravidelné
bfichem.

B Zhluboka se nadechnéte, naplite
zcela plice, zadrzte dech, drite...
vydechnéte a uvolnéte.

M8 Napneéte svaly bricha.. uvolnéte.

Bl Zvednéte zadek nad Zidli... uvolnéte,

B Napnete hyzde a lytka tak, ze tlatite
nohama do podlahy.. uvolnéte.

I Napnéte chodidla a tlacte je dold.
prsty nohou tlacte vzhiru...
uvolnéte.

Bl Klidné a pravidelné dychejte
bFichem.
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