TELOVYCHOVA A SPORT

Najuc¢innejSou zbranou proti chorobam je
prevencia, napriklad Zivotosprava, o¢kova-
nie ap. Clovek sa vlastnym pri¢inenim sta-
ra o to, aby bol zdravy, aby vysledky lekar-
skych prehliadok, vratane preventivnych,
boli vZzdy negativne. Aktivha starostlivost
0 zdravie je hlavnym poslanim telesnej vy-
chovy i jogy. Ciel je rovnaky, ale pristup
k problému je dost rozdielny.

V telesnej vychove klasického zapadného
typu sa Usilie zameriava na rozvoj sily,
rychlosti, vybuSnosti a su  t'azivosti. Tieto
ciele joga nesleduje. Vplyvom totalitného
spoloCenského systému bola joga zarade-
na do telovychovy, ¢o je Uplne nespravne.
V osemstupnovej klasickej joge podla Pa-
tafidzaliho telesné polohy tvoria vSak len
jeden stupen vycviku. Bohuzial, doteraz sa
v spolo¢nosti joga vnima len ako akysi
druh podivného telocviku.

Na prvy pohlad je jasné, Ze v beZnej telo-
vychove ide o pohybovu svalova aktivitu,
trénovanie kostrového svalstva a neuros-
valovej koordinacie. Ma to vplyv aj na hlb-
Sie Struktary a funkcie organizmu. Svalova
zataz vyvolava vacsSiu spotrebu kyslika,
prehlbuje sa dychanie, posiliiuje sa srdco-
vo-cievny systém atd. Okrem toho z aku-
punktary i jogy je zname, Ze mnohé nervo-
vé zakoncenia i drahy z vnutornych orga-
nov (merididny, nadi) sa nachadzaju az na
povrchu tela, takZze precvi¢ovanie kostro-
vého svalstva pdsobi aj na tieto zakonce-
nia a drahy a tym aj na vnutorné organy.
Dobre vyvinuté, pevné a pruzné kostrové
svalstvo treba povaZovat za dblezitu su-
Cast celkového zdravia. Dolezitu, ale nie
jedinu. Prikladov, Ze to pre celkové zdravie
nestaci, je viac nez dost.

Jogistov vaésmi zaujima rekreacnd telesna
vychova pre bezného pracujuceho ¢loveka,
ktory si chce posilnit zdravie, alebo ho
mieni aspon udrzat v doterajSom stave.
Casto mu ide aj o prinavratenie zdravia.
Doktor Amosov vo svojej knihe Uvahy
0 zdravi piSe, Ze ak Clovek chce, méze si
vlastnym pri¢inenim vylie€it mnozstvo cho-
réb. A pretoZe najst Uplne zdravého Elove-
ka je zriedkavost, dostavame sa k zaveru,
Ze telesnou vychovou si najprv musime vy-

lieCit r6zne neduhy, a ked uz sme ako-tak
v poriadku, potom si upeviujeme zdravie.

Z tohto pohladu nam nemdze byt jedno,
€o, kolko, kde a kedy cvi¢ime, akému
Sportu sa venujeme. Ak kladieme zdravie
na prvé miesto, mali by sme rozumiet’ to-
mu, o robime a aké G&inky to ma. Ze sa
tato poziadavka nedodrziava, vidime velmi
¢asto. Jediny motiv ,dat si do tela“ nie je
samospasitelny. Dochadza k poskodeniu
svalov, kibov, Sliach, chrbtice.

V poslednych rokoch velmi stupol zaujem
0 zdravotnu telesna vychovu a jogu. Zau-
jem prejavuju aj cvicitelia inych Specializa-
cii. Neraz prichadzaju na Skolenia a semi-
nare jogy s rozli€nymi zdravotnymi probleé-
mami, najma pohybového aparatu. Je len
na prospech veci, Ze sa dozvedaju o fyzio-
logickych a zdravotnych aspektoch r6znych
pohybovych prvkov i cvikov. M6zu to po-
tom uplatnit na skvalitnenie cvi€eni vo svo-
jej Specializacii.

Pre Cloveka sucasnej spolo¢nosti sa tele-
sna vychova stava pomaly, ale isto pro-
striedkom sebazachovy. Najma vo veku
nad 45 rokov uz nevyhlfadava sutazenie,
superenie, vykony, kulturistické svaly ani
vzruSenie z napinavej hry. TUzZi po regene-
racii sil a upevneni zdravia, pokial mozno
radostnym, pokojnym spdsobom. Nema
zaujem o plnenie réznych kritérii, podmie-
nok, ziskavanie cien, odznakov.

LenZe ponuka je trochu ina: vSade nejaky
super, prekazka, ¢as, latka, vykon. Chyba
tomu dbélezity prvok regeneracie sil - rela-
xécia. Staci sa pozriet na futbalovy alebo
hokejovy Stadion: napatie nervov na ihrisku
i v hfadisku. To nie je oddych.

Psychika, ,nervy" - to je oblast, ktora stoji
v pozadi mnohych zdravotnych problémov.
Potrebuje regeneraciu, upokojenie, vyva-
Zenie ako sol. Kazdy stav mysle, kazdé ci-
tové rozpolozenie vyvolava odozvu v celom
organizme.

Z chemickeho hladiska zodpoveda urcité-
mu stavu psychiky celkom ur€ity komplex
latok v krvi, ktory sa odborne nazyva postu-
ralny substrat - vytazok postoja. Nezalezi
len na tom, ¢o na nas po6sobi, ale predo-



vSetkym, ako vec prijimame, aky postoj
zaujimame. Vysledkom je vylucenie urci-
tych latok do krvi, teda urcitd hladina hor-
monov, cukru a dalSich latok, ¢o potom
ovplyvni svalovy tonus, srdcovo-cievny
rytmus a cely organizmus.

NajzavaznejSie je zloZenie posturalneho
substratu vytvoreného stresovymi situa-
ciami. Vylucené latky v tele eSte nejaky Cas
pretrvavaju aj po zaniku stresovej situacie,
a tym sa udrzuje stav napétia, ktory ¢love-
ka obera o mnozstvo energie.

Stresovy substrat sa vytvaral v tele ¢loveka
i zvierat odjakziva, ale vzdy sluzil na vybur-
covanie organizmu k nejakej fyzickej zata-
Zi: bud uatok, alebo utek. Moderny ¢lovek
nemd&ze ani ujst, ani t teda zostava len vy-
drzat a v Case volna spalit stresové latky
nejakou fyzickou aktivitou, napriklad beha-
nim. Kto si mysli, Ze sa odreaguje sledo-
vanim napinavého hokejového zapasu, je
na omyle. Akoby prilieval olej do ohna. Te-
da, rozc€uli nas niekto v préaci, po¢kame do
konca pracovného €asu a potom stresové
latky spalime behanim - ak nebude prsat,
ak nepride navsteva, ak nebude manzelka
hundrat, ak nas neboli noha, ak...

Povedzme, Ze tie ,ak" sa nevyskytli a dob-
re sme si zabehali . Spali sme vyborne, ra-
no dobré nalada, ale po prichode do prace
nas znova vystresoval ten isty $éf, na kto-
rého sme alergicki. Takze znova Cakat do
vecera a histéria sa opakuje. Je to rieSe-
nie? Ciastoéne je, aspon dovtedy, kym
moézZzeme behat. Niekedy vSak nepomaha
ani behanie. St zname infarkty bezcov. Co
teda robit?

Joga ponuka iné rieSenie: nenechat sa
stresovat. Ide o to, Ze zloZenie spomina-
ného posturalneho substratu nie je vysled-
kom stresovej situacie, ale je dané naSim
postojom, nasSou reakciou na tu situaciu.

Ak sa v tej istej situacii jeden Clovek za-
chova celkom pokojne a druhého obchéa-
dza infarkt, dokazuje to, Ze nie situacia, ale
osobny postoj k nej je rozhodujuci. Lenze
ak ten prvy vedel spravne reagovat, preco
by sa to nemohol naucit aj druhy? Ze je to
jeho povaha, Ze on za to nemdze? Omyl,
lacna vyhovorka, za ktorou sa skryva neo-
chota na sebe pracovat!

Je zndme, Ze ludia, ktori sa seriézne za-
oberaju jogou, su pokojnejSi, reaguju na
zatazové situacie menej burlivo, nenecha-
vaju sa nimi strhnat. Nie je to potlacanie,
maska na tvari - ismev a vo vnutri vrenie.
To by bolo to najhorSie. Pokojné prijimanie
dobrého i zlého je vysledkom sebapozna-
vania, odhalenia uskokov mysle, ktora
chce za kazdu cenu naSe ego chranit. Ked
Clovek do toho nahliadne, pravdivo a pocti-
VO, potom sa uz ani nemusi usilovat nejako
pokojne spravat. Prichadza to celkom pri-
rodzene, samo od seba.

Su vS8ak aj ludia, ktori reaguju s nadhla-
dom, velmi mudro, zrelo a pritom o joge ani
nepoculi. Mozno je to dar prirody, mozno
rodiCovskad vychova a mozno vela trpeli.
Veselad mysel 0soZi telesnému zdraviu, ale
velké myslienky sa rodia z utrpenia.

Uviedli sme si, Zze bezna telesna vychova
pdsobi na organizmus prostrednictvom su-
hry kostrového svalstva a intelektu. Ak sa
tym ovplyviujua aj Zivotne délezité vnutorné
organy a psychika, je to len nepriame p6-
sobenie. Nejde o menovity a hlavny zamer
vycvikového programu.

Na druhej strane v8ak musime brat do
Gvahy, Ze po Styridsiatke (i skor) sa nikto
nestaZzuje na malé bicepsy, ale Casto sa
objavuju problémy s chrbticou, traviacimi
organmi, cukrovkou, bolestami v kiboch,
ZI€ovymi a obli¢kovymi kamerimi a podob-
ne. Tu nds musi napadnut, Ze v telovycho-
ve nemame cielené cvi¢enia na oblast vnu-
tornych organov ani na ovplyviiovanie psy-
chiky, najma emacii. A pritom, su to Zivotne
dolezité zlozky ¢loveka. Bez velkych svalov
sa da zit, ale s chorou pecenou a psychic-
kymi problémami je to uz utrpenie. Ak nam
teda ide o posilnenie zdravia, musime brat
Cloveka ako celok a posilhovat, trénovat
najma tie zlozky jeho organizmu, ktoré su
Zivotne rozhodujuce. To znamen4, Ze ne-
staci rozvijat len vonkajSiu telesna zdat-
nost, ale treba sa zamerat na celkovu
zdatnost’ jednotlivca, Cize okrem tela tréno-
vat' aj psychiku, teda mysel a citovu oblast.

Vezmime si eSte sutazivost. Indicky lekar
a ucitel jogy Dr. Bhole nam raz povedal:
,VY sa Vv Sporte stale s niekym alebo nie¢im
bijete, stale zapasite a tym si vytvarate na-
patie. Kde je potom pohoda, uvolnenost?*



Skuto€ne, uz od detstva si zvykame byt
v strehu, v nahlivosti, ale nikto nas neudil
umeniu uvolnit sa. V Sporte potom vitaz-
stvo berieme s velkou slavou, posilfiujeme
si ego. Prehra zasa vytvara depresivne na-
lady, povaZuje sa za tragédiu. MézZe to
viest k Ziarlivosti, nenavisti k superovi,
k snahe po odplate alebo i k hrubosti. Na-
priek dobrej fyzickej trénovanosti Clovek
zacina zlyhavat psychicky. MnoZia sa ne-
presnosti, chyby i fauly.

O harmonicky stavanom a vyrovhanom
jednotlivcovi nemé6ze byt ani reCi. Ne-
chceme tym tvrdit, Ze sutazivost je zla. Zlo
spocCiva v nevyvazenosti fyzickej a psy-
chickej zlozky Sportovca.

Casto sa stava, ze 3portovci nepredvedud
oCakavany Sportovy vykon v désledku zlej
psychickej pripravy. Hovori sa potom, Ze
,zodpovednost im zvézovala nohy" ap. Co
je to vSak ta4 zodpovednost? Ved ide o hru,
Sport, poteSenie!

Je to strach o vysledok, lipnutie na vysled-
ku, obava zo straty prestize, zo zlyhania.
Je to ego, neschopnost pozriet sa na vec
trochu z nadhfadu. Tu by mohol niekto na-
mietnut, Ze Sportovec sa musi na vykon
vyburcovat, ina¢ nevyda zo seba vsetko.

Ale prec¢o by mal tento stav prezivat uz 24
hodin pred Startom? Je zname, Ze psy-
chické napatie ubera obrovské kvantum sil.
Ak trva pridlho, ochromuje ¢loveka. Neraz
sa stava, Ze Sportovci, aby sa trochu uvol-
nili, musia sa poriadne spotit uz v rozcvic-
ke. To nemusi byt vZdy len rozcvicka, ale
aj spalovanie nadbytku stresovych latok.
Ku koncu z&polenia im potom chybaju sily.

Co teda robit? Nevychovavat egoistov,
otrocké duSe, ale velkorysych Sportovcov,
ktori vedia ocenit aj dobry vykon supera,
neprepadaju zasti, zlobe, strachu a Uzkosti.
To vbbec neznamena, Zze by sa nemohli
vypat k velkému vykonu. Casto sa vynika-
juce vykony podaju na tréningu alebo
v stretnuti, kde o ni¢ nejde, kde sa Sportuje
s plnym nasadenim, ale pre radost.

Na vyburcovanie sa k vykonu staci par se-
kund. Prastary stresovy mechanizmus, kto-
ry mame stale v sebe, nepredpokladal 24 -
hodinovu pripravu na boj alebo utek. To je
vec chvilky. Mnohi velki Sportovci vdacia

za svoje vykony prave schopnosti Setrit’ si-
lami a vydat ich vo chvili, ked' je to potreb-
né. V oddychovych prestavkach alebo do-
konca aj v kratkych chvifach pocas stretnu-
tia, ked nie su v akcii, akoby na chvilu
ochabli. V joge sa tomu hovori bleskova re-
laxacia. Pozorny divak si to pri sledovani
Sportovca méze vSimnut. A tak kym jedni
pocas prestavky, kratkej chvilky preruSenia
hry ap., po¢uvaju rev nervdézneho trénera,
a napati Cakaju na pokracovanie, zatial
géniovia relaxacie vyuZziju taka chvilu na
regeneraciu sil. Madme tu na mysli predo-
vSetkym psychiku, pretoze ta je hlavnym
spotrebiCom energie.

Tolko k spbsobu prijimania stresovych si-
tuécii. Za svoj postoj a teda aj za zlozenie
posturalneho substratu si méze kazdy sam.
Ak si doteraz myslel, Ze nemdze, po preci-
tani tychto riadkov ma prilezitost zaCat na
sebe pracovat a presvedCit’ sa, Zze jeho re-
akcie, myslienky a city podliehaju sebakon-
trole, Ze aj napinavé a zatazové situacie sa
moZze naucit sledovat’ z nadhfadu nestran-
ného pozorovatela, ktorého ma v sebe.

Psychické vyzrievanie nemozno nikdy po-
vazovat za ukoncéené. Je stéle ¢o spozna-
vat, rozumovo aj intuitivne. Spociatku su to
hrubé javy, neskér ¢oraz jemnejSie. Z ucna
sa stane majster, ale aj ten bude mat esSte
stale ¢o zdokonalovat.




